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हि डट यन जो दबाबमामर रहेकाथ ए 
१ वर्‌षउत्गन व भ नन रोग लागेकउ नी उह ले काँ चोशाकहारले अफन । सबै समस्‌याबाट पूर्‌णतया मुकृत भइसकेक्ष छन र 
७ वर्‌षके उ मेरमा युवाके बलले पूरूणतया स्‌वस्‌थ छ्न ।उन के 
दैन कगत व ध भनकोमान सहरलाई यो देखउ न,होक यस सं सारक सबै रोग र अ यदु: ख्हरू पमएको मार एके 
खन र रासायनय कऔपध हू र अ य मृत पदार्‌थहरूके उ पभोगबाट उ त्‌पन न हुन छ्न । 
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अशवीर तेरहोभानेस यान ए टेरहोभ 


कच्‌चा खन 


रोग व कृत रव बबाट मुक्तन याँ सं सार 


अआडर गर्‌न_होस्‌ र २///:/।11१०७ फैलाउ न_होस्‌ 


काँ चोखन के प्रचार सर्‌वोत्‌कृषूट र 


यो सं सारमा सबैभन दा मान वीय कार्‌य 


सं स्‌करण अ गरेज तेस्रो सं स्‌करणसं शोध त फारसी औ संग स्‌करण 
पकाए केखना ए कघातकलत शीर्‌षक्क्षे फारसी पुसूत क 
आवाद 


र 
अ ग्रेजीमा 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


सामग्री 


दोस्रो सं स्‌करणके प्रस्‌तावन । १ 


भागएक 
मैले कच्चा खन के व चार क्सरी क्लूपन । गरें 


प्रत्‌येककरखन के कुशल स चालन ईनज न यरदूवारान र्‌द षृूट सबै क्व्‌चा माल के ए कसमान अप्रूरूत के 
उधीन माछ 


प्रत्‌यकुष र अरत्‌यक्‌ष पोषण रोगहरू 

क्यान सर केश कड जेन रेटेड खन [के प्रत्‌यकृष सन तान हो 

पकाए के खन के लत सबै दुर्‌गुणहरू मध ये सबैभन दा ख्रन ।कहो 

पकए के खन के माग भोकहोइन ११ 


पकाए के खन कुराले मान व अ गहरूलाई उ नहरूक्षे सामान य क्षमताभन दा तीन देख चार गुणा बढी कम गर्‌न 
बाध य बनाउँछ 


मान व पोषण जीव तकेश कहरूम लेर हुन,पर्‌छ लाश होइन 
उद्रूरदरश ताच क तूसाव ज्‌ नन के सबैभन दा ठूलो दोष हो 
पक्ए के खन कुराके तौललाई राम्रो स्‌वास्‌थ्यके मापदण्‌ड के रूपमा मान न सक (दैन । 
आमा न षूट भए के क्वचा पदार्‌थलाई कुनै औषध ले प्रत स्‌थापन गर्‌न सक्दैन 


पकाए के खन कुरा र औषध थेरापीले मान व जत लाई पूरूणव न ।शतर्‌फ लैजाँ दैछ 


प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरू डाक्टरहरूले मात्र अमृथायी उ पचारातूमकसाध न के रूपमा प्रयोग गर्‌न, हुँ दैन 


हामीले मान व कच्‌चा पदार्‌थके अखग्‌ड तालाई क्ह लूयै अठ्यारो पार्‌न, हुँ दैन .२६ 
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रोगहरु कपरीजनम न छन, 

बच्‌चालाई पकए के सामान मा बान बसाल्‌न_, सबैभन दा खराब अपराध हो 

ग्‌यास्ट्रोलेट्रोस जीवव ज्‌ ।न हरूले प्रकृत ले गलूती गरेके छभन र प्रमाण त गर्‌न_पर्‌छ 
ए उ टा बच्चाले पकए के खन कुराके स्‌वादलाई घृणा गर्‌छ 

मेरो पर वारमा कव्‌चा खन' के अभूयास 


मान सक सबै खाब बान र आअराध ककर्‌यहरू पक्ए के खन के पर णाम हो। 


आरके उ्रध ररणा प्राकृत कव ध द्वारा अपूराकृत कपोषणके प्रत स्‌थापन मा मात्र सीम त हुन_पर्‌छ 


क्त्र मभ टाम न रख जग्षे प्रयोग बन द गर न, पर्‌छ 


बालबाल कमा कच्चा खन र पकए के खन कुराके स्‌वास्‌थ्‌य बीच के तुलन । पकए के खन खेँ दा हुने हान पुष्ट गर्‌न उ तृतम 
माध यमहो 


वैज्‌ ।न कसं सृथा र उ तृतरदायी राज्य न कायहरूले थपढ लाइ न गरी कच्चा खन समसूयाके जेँ च गर्‌न,पर्‌छ 


सतूय बोल्न, कुनै पाप होइन 


मान व करखन के लाग अभ पुरेर त क्वचा पदार्‌थकेव न।शक्ेव दुद्ध मा कुनै कन,न अप्ररोध अ्रसूथ तछैन 


कच्‌चा खन कुराले सार्वजन कअथतन त्रमा अथाह लाभहरू सुन शूच त गर्‌दछ 
सबैले उफ्न) शरीरके वासूतव कर अ तरू्‌न ह त क्चचा पदार्‌थहद्ूच न न_पर्‌छ 


पकाए केखन उ मेर भनंकेलत अ ध व शवास र जैवाणुहरूले सर्‌वोच्च शासन गर्‌न उ मेरहो 


पर श घट 


भाग दुई 


मान व जीवकेन र्‌माण 


पोषणशन-को केहो: 4६:६६ यो दह नक? 
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सबैक स मक क्च्चा तरकरीहर, अ वार्‌य रूपमा ए उ टै ततृवहरू म लेर बन क हुन छम. 


व शेष प्रोटीन भ टाम न र ख जहूके गुणहरू अब छ्लफलके लाग आव रर बन न, हुँदैन 


वासूतव कशरीर र न क्क्ली शरीर 


प्रकृत केन यमके उ लूलङघन बाट हुन रोगहरू 


सं क्रामकरोगहरूके लाग मान सके प्रत रोध पुस्‌ता देख 


पुस्‌ता 


क्यान सर केश कहरूके चरम कृषयको पर णामहो 


पकए के खन । पकउ नो श्रम र खच सरासर केही होइन 
फोहोर १२ 


पकाए के खन कुराके औषध पूर्‌ूणतया गलतव ज्‌ न हो 


वर्‌तमान मा मान वजात सभूय हुन बाट धोरै टाढा छ 


बाँचौं 


भाग तीन 


कच्‌चा खन के उ पलब्ध हु 


केबचन_पर्‌छ 


तेहरान कच्‌चा भेगान स सं घके साहस क 


क्मजेर हुन छ 


--१०६ 


नरे 


-१ ४६ 


-२२० 


२२२ 
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दोस्रो सं स्‌करणके प्रस्‌तावन । 


यस पुस्‌तकक्षे पप लो भाग सन .१ ६३ मा रे///६०11190 शीर्‌षक्मा प्रमश तभए के 
थ यो। त्यो सान) भोलूयुममा जसमा पोषण सम््‌बन ध) मेरो धरणाहरूके सँ कृष पूतसाराँ श 
समावेश थ यो मैले कव्‌चा खन कुराके लग भग सबै महतृतृवपूरण पक्षहरूलाई छुन गरेकेथ ए । 
सामान यतया भन न_पर्‌ृदा खन 1 पकाउ न र प्रशोध न गर्‌न कर्‌यहरू जसके माध यमबाट 
प्राकृत कपौष्ट कपदार्‌थहरू अभ्राकृत कपदार्‌थहरूमा पर णत हुन छ्न, हान करककार्‌यहरू 
मात्र होइन नभन न सरल सतूय सं सारलाई घोषणा गर्‌न लामोहवाई व वरणहरू प्रव ष्‌ट 
गर्‌न आशूयकछैन । प्रकृत केन यमहरू तोडन_होस्‌ तर त नहर सबै रोगहरूके मुखुय मरण 
हुन । पकए के खन कुरारव षाकृत औषध माउ्वार तच क तृूसाव ज्‌ नले 
मान सलाई रोगबाट मुक्त गर्‌न_के सट्टा मान वजत लाई गमभीर रोगहरूके भीडमा पुर्‌ याउँ छ 
जसबाट अ य सबै जीव त पूराणीहरू प्रत रकुषा छ्न _भन न कुरा सबैभन दा अन्नु ।नी 
व्‌यकृत ले स्‌पषूट र्ूपमाबु न सक्छा 


व षयवसुतुमा केही लाइन हरू पढेपछ सृपषूट दृष्ट भए के व्यकृत अनन ) सुस्‌त 
उ दासीन ताबाट बयूँ न छर स्‌थ त के पूर्‌ण गम्‌भीरता महसुस गर्‌दछ्‌ तथाप च क तूसा 
व ज्‌ नन के वर्तमान गलत ध रणाहरूबाट अ धौ भए क र पूर्वाधार तव चारहरूकमेए क 
मेजबान द्‌वारा पूर्‌वाग्रही भए कञ्घ कं शमान सहरूयसव षयमा थप जन करी पाउ न 
चाहन छन | तृयसैले यस पुस्‌तकक्षे दोस्रो भागमा मैले ध रै महतृतृवपूर्‌ण प्रश्‌ून हड्ूमा थपरव सूतृत 
व्याख्गाहरू ल ए र अ के छु। ए कैसमयमा पह लो भागमा धरै सान) सँ शोध न र सुधार 
गर्‌न अप्रसरके फाइदा उ ठाइए के छा पुस्‌तकक्षे पह लो सं स्‌करणके दौडान कच्‌चाखन व चार 
अँ पन यसके प्राथम कचरणहरूमाथ यो अङ्गधररै देशहरूमा लागूगर ए केछा 
पकाए के खन कुरारव षाकृत औपध त्‌पागेर सं सारभरक हजारौं सम दार मान सहूले 
अझनो] लामो समयदेख लागेक रोगहरून के पारेक छ्न र उह ले सूवास्‌थ्‌य र अ न दके लापरवाह 
जीवन केअ न दल न सक्षम छ | पुसूतकक्षे अ त्‌यमा मैले यसूता व्यकृत हरूबाट प्रापूत 
अपं ख्य पत्रहरूके सानो चयन द ए केछुा। 


जब कुनै न याँ मेस न वाउ पकरणअ्र षूकरगर न छ केह सफल परीकृषणहर्‌ त्‌यो 
उप्र ष्‌कर पुष्ट गर्‌न वा प्रमाण त गर्‌न पर्‌यापूत मान न छा अङ्गसं सारभर हजरौँ 
सूवस्‌थ व्‌यकृत हरू यसके जीव त प्रमाण हुन . 
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काँ चो खन कुराले मान सजत लाई पृथ्वीमा हुन हरेकरोगके न र्‌दयी पङकृत बाट बचाउ छा 
वैज्‌ ।न कसं सारलाई यसके सुस्‌त उ दासीन ताबाट जगाउ न र काँ चो खन कुराले हामी सबैके 
लाग लूयाउ न ठूलो फाइदाहरू सबैलाई व शूवसूत पार्‌न यो पर्‌यापूत हुन छभन र कसैले 

सोचेके हुन सक्छा 

अङ्गलतले अ धो भए क मान सहरूलेकथ तव शव खद्य पदार्‌थके अभाव व रुदध 

लडन आअ तर्‌राष्टर य समूमेलन हर्‌ ओजन । गर्‌छन _र हास्‌यास्‌पद व षयहद्रमाअ न त 
भाषणहरूद न छा, जबक प्रकृत लेहामीलाईद एके प्रत शत वासूतव कखद्‌य 
पदार्‌थहरू अनी हातले खन 1 पकए र र प्रशोध न गरेरन ष्टगर नछा 


म सबै सच्‌चा मान वतावादीहरूलाई अफझ्‌न ) उप्राजउ ठाउ न अल गर्‌दछुरत नरीहरूके 
न रन तर मागहरूदवारा उध करीहरूलाई कँँ चो खने स द्‌धान तहर्‌ व्यवहारमा ल्‌याउ न 
तत्‌क्षल क्दम चालून अन त्र त गर्‌दछुा कर्‌यके लाग उ पयुकृत समय छा 


भागए क 


मैले कच्चा खन के व चार क्सरी क्ल्‌पन । गरेँ 


कच्‌चा शाकहारी खन 1 मात्र मान सलेल न पोषणहुन_पर्‌छ। 
पकए के खन । खन बान यस सं सारमा ए क्पटकसदाके लाग तृयागन, पर्‌छ। यो प्रकृत के 
अघ्‌_रो माग हो । पकाए के खन के उ पभोग मान वजात के इत हासमा सबैभन दा भयान कबर्‌बरता 
हो यसूतो बर्‌बरता जसके बारेमा क्सैले पप थाहा न पाए के देख न छर जसके सबैजन 1 बेहोस 
श कार हुन छन | कसैलाई योव चार जत सुकैऔओठो लागे पन यो पूरण सत्‌य हो जसलाई 
हामी स्‌वीकर गर्‌न सक्दैनौं । 


यो सत्‌य मलाई तब प्रसूट भयोजब १ वर्‌षके होस यारीपूरुवकञ्ध ययन र 
असन धान पछ मव शूवस्‌ूत भए क मेरा १० 
अपराकृत कपोषणक करण ए कवर्‌षके छेरा र १४ वर्‌षीया छेरीके मृत्‌यु भए केथ यो। 
पर्‌स या फ्रान स जर्‌मनी रस्‌ूव टजरल्‌याणू्डमा भए काव भ न न प्रयासहरूमा 
त नीहरूक जीवहरूमा क्हीव श षुूट रोगहरू पतूता लगाउन गर ए कथधरैसं ख्यामा 
च क तृूसा परीकृषणहर्‌ र त्यसपछ क धरै उ पचारहरूको प्रशासन ले पप यस तूरासदीलाई 
टाउ केमा लयाउ न मा उ लूलेख य भूम क ख्लेके थ यो। अराकृत कखनारव षाकृत 
औषध के करणले गर्‌दा क्रमशः कभजेर हुँदै गए क र सबै अ गहरू न षूट भए र मेरा 
छेराछेरीहर्‌ मरे। 
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मच क तृसाव ज्‌ नन के रहस्‌यमा प्रवेश गर्‌न र यसके राम्रो र न राम्रो पक्षहरूलाई 
अ सृपष्ट रूपमा अ्रलोक्म गर्‌न सक्‌षम भए केछु क नक म डाक्टरबन न वाकुन 

अथ कलाभ गर्‌न सम्‌भावन बाट प्रेर त भए के छै । मेरो हौसला पह लो सृथान मा मेरा 
प्यारा छेराछेरीहरूके स्‌वास्‌थ्य सुध ।रके लाग सक्दो प्रयास गर्‌न इच्‌छ र पछ मान वताके लाग 


उ पयोगी भई उ नीहरूके सूमृत लाई च रस्‌थाप त गर्‌न प्रबल इच छ रहेके छ। 


अएके करकजसले मेरो राम्रो प्रापूत मा योगदान गरेके छ 
च क तृूसाव ज्‌ न क कमजजेरीहर्‌ पूर्‌णतया न याँ प्रणाली हो जसद्‌वारा मैले मेरो अध ययन 
अमश कुपाद्‌्वारा शैकृष ककार्‌यक्रमके भारबाट मुक्त गरेके छुच क तृसाव ज्‌ ।नके 
तर्‌फबाट गर ए केप्रगत केआ र ज तदावी वा औषध बाट पूरापूत हुन उ्म्‌मके फाइदाक 
सबै कल्‌ृपन कक्थाहरूबाट मक्ह लूयै न शामा परेके छैन । मैले यी प्रशून हरूलाई 
उग्गोचन 1तृमकद मागक साथ समूपर्‌कगरेके छुर त न हरूक क्मजेरीहरूमा सथीैँ बढीजेडद एके 
छु। यसबाहेक लाखैँ योग्‌य डाक्टरहरू र ठूलो सं ख्यामा न बेल पुरस्‌ूकर व जेताहरूके अपूत तूवके 
बावजुद सभू्‌य मान स अ य ज्न वरहरूके तुलन ।मा धरै पटकव भ न न रोगहर्‌र 
स्‌क्लेरोस स जसूता रोगहरूके श कर हुन तथ्यलाई मैलेन रन तर ध यान मा राखेमे छु। 
मध्‌,मेह हृदयाघात र क्यान सर डरलाग्दो दरमा बढ्दै गए केछ जसले मान वजात लाई 
पृथूवीके अ_हारबाट मेटाउ न खरा छा मैले रोगक लक्षण औषध केनामरडोजरव रलै 
चाह न जट ल सूत्रहरू कणठ गर्‌न मा अझन) समय खे फालेके छै क न भन परीकुपामा 
बस्‌ने रड ग्रील नं मन सायमेरोक्ह लूयैथ ए न । यसके सट्टा जहाँ सम्‌म 
सम्‌भव छ मैले अफ्नो समय व ज्‌ ।न क धरै शाखहरूके अध ययन रज्‌ ।नक 
व व ध स्रोतहरूके परीकृषण गर्‌न मा समर्‌प त गरेके छु जसक अप्ग रभूत र सामान य 
स द्‌धान तहरूबाट मैलेन शूच त आशयककुराहरू तान न सकेक्षे छु महतृत्‌वपूरणन षूकर्‌ष। 


वर्‌षके मेहन ती उ ययन र श्रमके न त जा दुई ठूला खण्ड हरूके कममा मूर्‌त रूप 
द इए केछ जसमधयेपह लो पृष्‌ठहरूको पुसूतक मा उगूमेन यालीमा 
प्रश तभए केथ यो। 
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प्रत्‌्येककरखन ।के कुशलस चालन ईनज न यरद्वारान र्‌द षूट सबै 
कचचा माल के समान अप्रूरूत के अश्धीन माछा 


ओके अत्र षूकर न भए सम्‌म बाँ की ज्न वरहरूके साम्राज्यसँ गै मान वले प्राकृत क कच्चा पोषणके 
उ पभोगबाट अन)व कसरव कस गरेकेथ यो। तर ओके आ्र ष्कर भए देख धेरैप्रत ब मूबब ना 
मान सहले प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरू ओमा राखेक्ष छन, त नीहरूक अप्रश्यकघटक्हरू न ष्ट गरेक छन, त नीहूलाई 
अअमान तबन।ए क छ _र त्‌यसपछ त नहरको शरीरलाई पोषण गरेक छ्न | यसके प्रत्‌यकुष पर णामके रूपमा 
तृयहाँ सबै रोग हरू छन जसबाट अङ्गसमृपूर्‌ण मान वजात पीड त छ | 


मान व जैव प्रकृत के अथकप्रयासलेन र्‌माण भए के जीव त करखन । हो। यसक साथसाथै यस 
कारखन केन र्‌माणस्‌ँ गै हाम्रो अद्भुत प्रक्त ले हाम्रो जीवके हजारौं जट ल कर्‌यहरू समन वय गरुन र अप उ तृपादन 
सुन शूच त गर्‌न अ्रश्‌्यकपर्‌न' सबै कच्चा पदार्‌थहरू व कस गर्‌न सूर्‌यकेक रणहरू प्रयोग गरेके छ्‌ यसबाहेक प्रकृत ले 
ती कच्‌चा पदार्‌थहरूलाई त नीहरूके समूपूरण पूरणतामार त नीहद्रकव भ न न घटक्हरूके दोषरह त सद्भावमा 
मकैक्षे सान) दान मा आ एरके दान मा अ गूरके बेरीमा वा बोटके पातमा राखेग्ने छ। । प्रतूयेक थोरै खदय पदार्‌थहरू 
अनगअन्नग ल इए कती सबै करक्हरू समावेश गर्‌दछजुन मान स जसूतै जीव त जीवलाई जीव तरारक्गख अः्रश्‌यकछ। 


भौत कसं सारमाव वरणबाट सबैभन दा सानोव चलन 


ए कइन ज न यर दवारा ए ककरखन के सं यन त्र के सुचारु कम के लागीव क्स त वा यसके सामान य उ तूपादक्ता 
सुन श्‌ूच तगर्‌न केलागीन र्‌द ष्टक्व्चामालमाए कगलूती सं यं त्रकेसं चालन माए कअआरूप 

ब्रेक्डाउ न के पर णाम मा। तृयसैगरी मान व शरीरका जट ल प्रक््‌र याहरूलाई सुचारु र्रपमास चालन गर्‌न पूरकृत ले 
तोकेक्षे कच्‌चा पदार्‌थमा अन क्त पन की वा फेरबदलले हाम्रा अ गहरूके सामान य जव ककर्‌यमा गडबडी न मूतूयाउँ छ 
रयीव करहरू रोगके रूपमा देख पर्‌छन । 
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मान सले अफ्नो जीवके सामान यस चालन कलाग प्रकृत ले तोकेके 
पूरण सन तुल त कच्चा पदार्‌थलाई न षूट गर्‌न वा घटाउ न प्रयोग गरू्‌नेव भ नन 
व ध हरूले सोचन सक्दैन । त्‌्यसक लाग सभूय मान सले राकूषसी करखन। चुलूहो 
भट्टी र भान साके अ्र षूकर गरेके छ। प्राकृत कखद्यपदार्‌थके गुणस्‌तरमा हुन हरेक 
हरासपछ मान व शरीरमा समान ग रावट अ छा प्राकृत कपोषणले हाम्रो जीवके सामान य 
स चालन सुन शूच त गर्‌दछ जबक अरराकृत कपोषणले यसके कर्‌यहरूके अपमान य 
स्रावदवारा पछ्याउँ छ। रोगहरूके बहुलता प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरूके घटक्हरूमा हुन ठूलो 
व व ध ताके करण हो। 


यसक सबै अ्रश्यकताहर्‌ प्रकृत केन समले पूरा गरेके भए मा 
मान व जीव जुन शु राज्यमा सबैभन दा उ तृूतम जीवहो क्मृत मा वर्‌षदेख 
ञ्घध क्तम वर्‌षसमूम उ तृकृषूट स्‌वास्‌थ्यमा बाँ चन सक्छा पकए के खद्य पदार्‌थले 
मान व अ गहरूलाई सामान य कुषमताभन दा धरै गुणा बढी कम गर्‌न बाध य तुल्‌याउँ छ 
समयउ्च नी थक तबनाउँछ व भ नन रोगहरून मृत्याउँ छर मान सके जीवन 
सामान यअ्रध के एए कअ शमा घटाउ छा उह लेके वैज्‌ ।न कप्रगत के युगमा मान सले 
पकए के खन बाट पूर्‌ण पर तृयाग गरेर सबै रोगबाट मुकृत पाउ न सक्छर तृयसपछ मात्र 
दीर्‌घायुकषे समस्‌याके उ्ध ययन मा अफन ) उर्‌जा ख्‌च गर्‌न सक्छ। 


यसक साथसाथै प्राकृत कपोषणके साथसाथै मान सले अन्ना बाँ की प्राकृत कअः्शूयक्ताहरू 
पन पूरा भए केसुन शूच त गर्‌न_पर्‌छ। यी हुन स्‌वच्‌छहावा चाँडै सुत्‌ने चाँडो 
उठन शारीर कशूरम कृत्र म तापबाट परहेज सरसफाई उत्ग  । 


प्रत्‌यक्‌ष र अरत्‌यकूष पोषण रोगहरू 


पोषण रोगहरू दुई मुख्य वर्‌गहरूमाव भाज त छन, प्रत्‌यकुष 
र अरत्यक्ष रोगहरु। प्रत्‌यकुष पोषण रोगहरू ती हुन .जुन न शूच त पोषकततृूवहरूके 
उअूयध कमात्‌्रा वा औूके कमीके करणले हुन छ। ओ र पशु खद्य पदार्‌थहरूले उब्चारमा प्रोट न 
र फ्‌याटहरूलाई ध यान क्न द्र तगर्‌न र बढाउ न प्रभाव पार्छ जबक ए कैसमयमा 
उ च्‌च पोषण मूल्‌यक पदार्‌थहरूलाई हटाउँ छ व ज्‌ न ले उह लेसमम यी पदार्‌थहरूके न गण्‌य 


सं ख्यामात्र पह चान गर्‌न सकेक्षेछ जसलाई भ टाम न नामद इए केछरजसब न 
जीवन 
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उप्रसृथ त हुन सक्दैन । प्रत्‌यकृष पोषण रोगहरु मध ये सबै पुरान) व कर र कमी रोगहरु लाई 

राख्न, पर्‌छ। रोगहरू चरम ढ लो र गोप्‌यताक साथव कस त हुन छ्न । जबसमूमरोग अत म 
चरणमा न पुगेके हुन छर अ गहरूले कम गर्‌न छेडदैन न _तबसम्‌म व्‌यकृत ले उफूलाई सूवस्‌थ मान छा 
आश करम श्र तभ टाम न के कमीके घटन ।मा पाठयपुस्‌तक्हद्ूमा वर्णन गर एक 
एव टाम नस सक लकूषणहरूद्‌वारा रोग देख पर्दैन बरु व्याख्या गर्न सज लो 

न भए क गुन सोहरूदवारा यसके उ पसथ त देख नछा 


अपूरत्‌यकृष पाचन रोगहरू सँ क्रामकरोगहरू हुन । मान व जीवमा सामान यतया धरै 
प्रकरक सूकू्‌षमजीवहर्‌ बस्‌छ्न _जसले सामान य अ्रस्‌थामा जीवलाई उ पयोगी सेवा प्रदान गर्‌दछर 
जुन व शेष व भेद त मान व केश कहूकेन यन त्रणके अथ्वीन मा हुन छ, जसके 
अङ्ग्‌ ।हर्‌ पालन । गर्‌दछन | तर दोषपूरण पोषणले गर्‌दा पत त र क्मजेर केश कहर यत कमजोर 
हुन छाक जीवन रकुषाके न यमले ती सूकूुष्मजीवहरूले माथ लूलो हात पाउँ छ्न अऔफूलाईती 
केश कहरूकेन यन त्रणबाट मुकृत गर्छन, त नीहरूक माल क्हरूव रुद्ध व द्रोह 
गर्‌छ्न रोगजन कबन छन _रसं क्रामकरोगहरून मृत्याउ छ्न । हामीलाई थाहा छा 


क्ह लेकहीँ स्‌वस्‌थ जीवमा अप्ूरत रोध यव रोध के सामन ।गर्‌न रए कैचोट न षूटहुन 
उफ्र्रमणकरी जीवाणुहर्‌के उक्गरमणकरी सेन कमजोर जीवमा त्‌यसूतो व रोध के सामन । गर्‌दैन र 
यसकेव श षूट सं क्रमणन मत्याउ छ। 


मेरो अ्‌मेन याली पुस्‌तकक्षे दोस्रो खग्‌डमा मैले सं क्रामकरोगहरूके समस्‌याके 
लाग पर्‌यापूत ठाउँ छुट्याए के छु जसके जँ चके लाग मैले पूयाथोलोज क्ल 
ए ना टोँमी र मान व रोगहरूके रोगजज न मा ग्रन थके पह लो खगूडके केही अ शहरू 
व शूलेषण गरेके छु। प्रखुपात सोभ यत वैज्‌ ।न क1५४9०४/००४०।%/ मा 
प्रश त। धरै व शूवासयोग्‌य तथ्‌यहरूके माध यमबाट लेरकले यो प्रमाण तगर्‌छ्न_क यो 
सं क्रामकरोगहरू न मृत्याउ न सूक्‌षूमजीवहरू अँ होइन तर शरीरके क्मजेर उ्रसृथा यसके 
शकृत माग रावट। प्रत रक्या। तर दुर्‌भाग्‌्यवश सबै पकए के खन । दुर्‌व्‌यसनीहर्‌ जसूतै 
डेभ डोव्‌सूकी पन हामी कपरी त्‌यो प्रत रोध ।त्‌ूमकक्‌षमतालाई पुन र्‌स्‌थाप त गर्‌न सक्छौँ 
वाअ राम्रो यसकेग रावटलाई रोक्न अप्मर्‌थ छ | 
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जीवाणुहरूके डरले मान सहरूलाई यत डराए केछक त नोहरूबाट बचन के लाग 
त नीहरूले सबैभन (दा खारन ।कउ पायहरूके सहाराल न छम र तैपन त न हरूले पूर्‌ण रूपमा 
व परीत पर णामहर्‌ प्रापूत गर्‌छ्न । जीवाणुबाट बचन कँचोखनपकाउन,च क तूसा 
व ज्‌ न के सबैभन दा घातकगलती हो। 


हामी पृथ्‌वीके अ._हारबाट सूक्‌षूमजीवहरू न ष्ट गर्‌न सक्दैनौं । त नीहरू जताततै पाइन छ 
त नीहरू सधौँ अप्रसृथ त हुन छ -_र बह्रुमुखै च्यान लहर मार्‌फत हाम्रो जीवहरूमा प्रवेश गर्‌न 

सक्छन । व शेष गरी हाम्रो खन । पकए र हामी सबै भन दा पह ले हाम्रो केश कहरूके 

प्रत रोध त्‌मकक्षमतालाई क्मजोर पार्‌छँ र त्‌यसपछ हामी हाम्रो खद्य पदार्‌थहरूमा ती प्राकृत क 
ए नट बायोट क्हरून षूट गर्‌छँ जुन जीवाणुहरूव रुद्ध लडन प्रकृत लेन र्‌धारण 

गरेके हुन छ। पकए के खन कुराके लत लागेक डाक्टरहरूले पप आमा न षुट हुन धरै 

भ टाम न हमा बृयाक्टेर याके गुण भए के पुष्ट गर्‌छ्न | तृयसैकरण फोहोरके थुप्रोमा 

चराउ न जन वरहरू मान सजतृूत कैसं क्रामकरोगहरूके स कर हुँ दैन न । 


क्यान सर सेल ड जेन रेट के प्रत्‌यकृष सन तान हो 
खन! 


मान सले शताब्दीयौं देख पकए के खन कुरालाई अ तमा खाए के हुन ।ले उ सलाई 
बान परेके हुन_पर्‌छर अग्र ए कैचोट काँ चो खन । खन थालूयो भन पीडा भोग्‌न सक्छभन न 
कुरामा ध रै पकाउ न हरूके _कव छा अक्रे शब्दमा भन न_पर्‌दा हामीलेकुनैँन शूच त 
समयसमम फोहोर र न यून पेट्रोलले मोटर कर भर्‌यौं भन इन ज न मा बान) परेके हुन सक्छर 
फोहोर पेट्रोललाई सफा इन ध न ले प्रत स्‌थापन गरेमा त्‌योब ग्रन सक्छा 


सबैभन दा पह ले केही हजार वर्‌षके उप्रध आबौं वर्‌षके तुलन ।मा केही होइन जुन 
उप्रध मा आन्ना पुर्‌खहरूसँगै मान सले कच्चा खना मा मात्र बाँचे रव कस गर्‌यो। 
यसबाहेक वासूतवमा तृयोमान स पकए के खन के बान परेके छैन रोगहरूके 
अपूत तृवबाट प्रमाण त हुनछ जुन लोप हुन छर मान सले कवचा पोषणके सहारा 


ल ए पछ जीव अझन) सामान य कर्‌यमा फर्‌क्न छा 


योसाँचोहोक व कसक्ेन यमहू दवारा हाम्रो जीवले अ_कूलन गर्‌न प्रयास गर्‌दछ 
अऔैँले खन । प्रापूत गर्‌दछ तर केह मान सहूले क्ल्‌पन । गरे जसूतो होइन । जट ल 
प्रक्र याहरू र केश कहरूके व शेष प्रमुखकर्‌यहरूक लाग आश्‌यकपर्‌न खन ।क ती पोषक 
ततूवहरू ओके प्रभावमा सज लै न षूट हुन छन | त्‌यसैले द 
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पक्ए र खन हूदवारा पौषट कमान न खद्यपदार्‌थहरूमा ती अत्रश्‌्यकततृवहरूके अभाव हुन छ तर 
यसके सट्टा त नीहूमा प्रोटीन फाट र कर्‌बोहाइडरेटके प्रचुर अपूरूत हुन छ केश कहरूके 
मागभन दा धरै गुणा बढी। 


अफ्नो उ च्‌च कर्‌यहरून खाह गर्‌न अ्रश्यकपर्‌न पोषकततृवहरूबाटन रनतरव च त 
हुँदा केश कहरूले या त अझन) पूर्‌णव कासरव शेषज्‌ ता हास ल गर्‌दैन न .वा ए कपटकपूरापूत 
गरेपछ त नीहरूले ती कर्‌यहर्‌ गरन क्षमता गुमाउँ छ्न | धरै वर्‌षके प्राइभेसन र सहन शीलता 
पछ ए कद न आ छजब केश कहूकेधोरैम ल यन मधयेएक त नीीहूके 
बाँ की कूषमताहरूबाटव च त अ ततः केषहरूके वृदध लाई सीम त गर्‌न सं यन त्रबाट मुकृत 
हुन छा त्‌्यसपछ त नीहरूले उझफूलाई साम्‌प्रदाय कजीवन बाट अउगगग पार्‌छ्म . सूवायतूत बन छ्न, 
र ती तन तुन र्‌माण सामग्रीहरू लोभी हुन छन जुन इन टरसेलुलर फलुइड मा ठूलो मात्रामा पौडी ख्न्‌छन , 
सामान य केश कहरूले उ नीहरूको अशूयक्ताभन दा धरै भए के भन दै अपूवीकर गरेकथ ए रजुन 
गरुवक साथ। गयास्ट्रोलेट्रोस जीवव ज्‌ ।नहरूले प्रशं सा गरेक छ्न, प्रोटीन व शेषगरी 
पशु प्रोटीन बोसो र सबै न ।इट्रोजन पदार्‌थहरू। त्यस पछ त नीहरू डरलाग्दो गत मा 
बढ्छ्न बेफ क्र र अअमान जन कहुन छ्न, र अ्र्यवसूथ त रूपमा गुणा गरेर भयान कद््‌रव्यमान 
बनाउँ छ्न, ए कन याँ जीव त प्राणी जसले यसके वृद्ध के क्रममा अझनो वरपरक सबै चीजहरू 
न ष्ट गर्‌दछर अ तमा ए कराम्रोद न । तल तूयो उद्र्भुत भवन मान व शरीर। तूयोन याँ 
जीवके न ।म क्यान सर हो। यो पकए के खन के वासूतव कसन तान हो केश कह;ू क्सरी खद्य 
पदार्‌थहरूके सँ रचन मा अ_कूल तहुन छन _भन न जीव त प्रमाण हो। 


उ पभोग 


जब हाम्रो ग्रहमा जीवन पह लो पटकदेख पर्‌ यो प्रकृत यसकेञ्ध कारमाथ यो 
केवल सबैभन दा प्राथम कन र्‌माण सामग्री प्रोटीन बोसो र कर्‌बोहाइडरेट 
जसबाट यो पह लो ए क्ल केश क जीवहूस र्‌जन । गरून सफल भयो। जसरीस ल न डर 
उ पकरण वा सानो व वरण जोडेरए कइन ज न यरले अफ्नन) कारखन मा न याँ कर्‌य थप्छ तृयसरी नौ 
यसकेन र्‌माणसामग्री तरकरीन कय मान याँ घटकथपेर पूरकृत ले जन 1वरक 
अ गहरूमा न याँ कर्‌य थप्छ यस क्ठ न कार्‌यले प्रकृत लाई अरबौं वर्‌षदेख व्यस्‌त राख्मे 
छ जुन अ्रध मा यसले अझ्नो क्वचचा पदार्‌थलाई सामान य बूयाक्टेर याबाटव कस गरेके छ। 
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अङ्गहामीले थाहा पाए क फलहरू र ती तरकारी कचचा मालके ए जेन सी मार्फत तर 
त नीहरूके व कसके साथसाथै यसले ए क्लकेश क पूराणी जीवकेव कस गरेके छजुन यसले 
उद्रभुत जन वरके रूपमास र्‌ज्न ।गरेकेथ यो। 


दुरुभाग्यवश ओके उ्न ष्करपछ मान सके पूराकृत कव कसरोक ए केछ 

र सबैभन दान राम्रो केहो भन योव शालगत मापछ हट रहेके छा सभ्‌य मान सले 
प्र षुकर गरेके ओ र उधगत क अ य हास्‌यास्‌पद साध न हरूले आबौं वर्‌षदेख प्राकृत क 
खद्यपदार्‌थहरूमा र फलस्‌वरूप पशुके केषहरूमा भणू्डारणगर ए कती सबै उ तृकृपूट पौष्ट क 
गुणहरूलाई न ष्टगर त नीहरूके अत्र म प्रकरमा फर्‌काउँ छन तर त नीहरूले ठूलो 
पर श्रमक साथ अपूरूत गर्‌छ | सबैभन दा सामान यन र्‌माण सामग्री जसले ती 
ककृषहरूके लकूष्यहीन वृद्ध सुन शूच त गर्‌न सेवा गर्‌दछा क्यान सर केश कहरूतीआप्र म 
केश कहरूके वासूतव कन मून हरू हुन । उद्दूरदरशी जीवव ज्‌ ।नहरूक लाग शरीरके 
न र्‌माण सामग्री प्रोट न हरू हुन, अथात्‌ धरै सामान य सं रचन क ढुङगारई टहरू। 
त नीहरूव भ न न प्रकरक मोर्टारहरू र जट ल करखन केन र्‌माणके लाग अपर हार्‌य 
हुन्‌ अपं ख्यव वरणहरूमारुच राख्दैन न, र जुन बीफसूट कवा बार्‌बेक्पुमा उप्रसथ त 

। 


मेरो मेन यन पुसूतक्के दोस्रो खणूडमा मैले लगभग समर्‌प त गरेके छु 


क्यान सरके उ तृपतृूत के समसूयाके जाँच गर्‌न पृषठहर्‌। 
यस उ ददेशू्यक लाग मैले प्रस दूध अर कै साइटोलोज सूट £/८०५४/०।१४ दवारा 
क्यान सर सेलहर्‌ शीर्‌षक्क्षे महतृतृवपूरण गरन थके समीकुपा गरेके छु 


जुन यसव षयमाभए कव भ न न अध ययन हरूमध ये सबैभन दा व सूृतृत छर जसमा सबै 
महतृूतूवपूर्‌ण अध ययन हर्‌ तथ्याङक्हर सङकलन गर ए केछाधरैप्रस द्‌ध 

वैज्‌ ।न कहरु दवारा प्रमश तरायरन षूकर्‌ष। साइटोलोज ष्टहरूले अझैँ ले प्रापूत 

गरेके अ_सन धन डेटाके उप्ग रमा मैलेन षूकर्‌षमा प्रमाण त गरेके छुक क्यान सर 
केश कहरू उ च्‌च पोषकततूवहरूके कमीबाट उ तृपन न हुन छन _र ती सामान यन र्‌माण 
सामग्रीहरूको अ्‌यध कमात्राले केश कहरूके लकूप्यहीन वृद्ध लाई प्रोत्‌साह त गर्‌दछ। 


पकाए के खन के लत सबै भन दा खरन कछ 
दुसणणहद् 
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पाठकलाई स्‌वाभाव करूपमा अग्‌चर्‌य लागन सक्छक क न धररैप्रत षूठ त 
वैज्‌ ।न कर प्रोफेसरहरू मध ये कसैले पन यी साधरण सतृयहर्‌ देख्दैन नरक न 
कसैले हामीलाई पकए के खन । खन बानी अराकृत कर खारन ।कछभन र बताउँ दैन न | 
करणयोहोक स ङंगो मान वजात खन के लत हो र खन के लतले सबैलाई अ धो 
बन ।ए के छा पकए र खन, ए उ टा दुर्‌गुण हो र यो साँ चै सबै दुर्‌गुणहरूमध ये सबैभन दा 
भयान कहो भन न कुरा कसैले बु ,दैन । यो क्व्रल ए कप्रकरके पदार्‌थके तृष्णा होइन तर 
हजारौँ पदार्‌थहरू र त्‌यसमाके ३१भुत वाँ छीय पदार्‌थहरू केलागीएक 
व्‌यकृत के भोकचाहन के कुल योग हो। यसबाहेक अप्ूरदर्‌शी पकाउ न खन हरूले खद्य पदार्‌थहरूके 
उध्धीन मा रहेक अमान हरूके बहुलतामा समृद्ध र उ तृकृषूटता देख्छन जबक योधररै 
हान हरूके बहुलतालाई जन मद न अमान के बहुलता हो जसके वासूतव क 
प्रत ब मृबदेख्न सक न छा सं सारमा व्यापृत रोगहरूको ठूलोव व ध तामा। 


च या कफी केकेआ सुरूृती मद रा अफ म केकेन मोर्‌फ न जसूता 
व षालु पदार्‌थहड्ूमा मान सके लत लाग्न थालूछा मान व शरीरमा जमूमा भए केव षादीलेती 
पदार्‌थके तीव्र लालसा बढाउ छ। पकाए के खन कुरालेधेरैक स मकव षहरू 
उ तृपादन गर्‌छजुन समयके अ तरालमा जीवमव भ न न भागहरूमा भणू्डारणगर न छ 
जसूतैश रा र केश कके पर्‌खलहरूमा जेर्‌नीके बीचमा बोसो केश कहरके केन दरमारञजय 
ठाउँ हरूमा। जसरी हेरोइन के दुर्‌व्‌्यसन के लालसा उ सके शरीरके सामान य शारीर क अ्रश्‌्यकताबाट 
उ तृपन न हुँदैन तृयसरी नै पकए के खन कुराके चाहन। भोकक्षे अ_भूत उ सके 
शरीरके सामान य माग होइन बरु यो उ न के लतके माग हो। यो अ्रेगहरूके अभ व्‌यकृत हो जुन 
मान व शरीरमा जमूमागर ए कव बहूद्वारा उ तृतेज त हुन छा, यो शरीरमा बास बसेक 
रोगहरूके माग हो मान सके सबैभन दा खराब शत्रुके क्ल। 


तूयो भयान कदुर्‌गुण हरेकमान सके शरीरमा प्रवेश गर न छ 
उ सके अनी आबाबुदवारा सीध।। पालन बाट । तूयसैले बचचाले ध यान द न र बोल्‌न 
थालेके कृषणदेख न खन के लतले उ सलाई अझुनोन यन त्रणमा राखेमे हुन छर त्‌यस 
कुषणदेख उ सके जीवन के अ त्‌यसम्‌म उ सले पकए के खन लाई अझ्नौ सामान य आ्ार र तीव्र 
इच्‌छलाई ठान छा 


१० 
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यसके लाग उ सके शारीर कमागके रूपमा यहीहोक उ सले वासूतव कभोक्क्रे लाग 
गलूती गर्‌छा 


पकए के खन के माग भोकहोइन 


जब पकाए र खन व्यक्त ले अवोट आज काँचो फलफूल र तरकारी जसूता 
व शेष प्राकृत कखदयपदार्‌थहरू खन खेजुछर उ सलाई कुनै पन प्रकरके काँ चो खन कुराके 
थप भोकहुँ दैन तब उ सके जैववे प्राकृत कमागहर्‌ पूर्‌ण रूपमा पूरा हुन छन _र ञपूर्‌ण रूपमा तृप्‌त 
छ। तर यसक बाबजुद पन उ सले अनन) सामान य दैन कअआ््रश्‌्यक्ताभन दा धरै पटकखन कुरा 
ल न_पर्‌ने भए तापन उ सले केही न खए जस्तै व्यवहार गर्‌छर उूयध कस जन युक्त 
मासुके पर करके ठूलो माग महसुस गर्‌छ। यो अब्र भोकछैन । शरीरमा जमूमा भए करउ ले 
ताजाव षके माग गर्‌ने व षले गर्‌दा हुने जलन हो । यो त्‌यहाँ फैल ए के राकुषसके रोदन होर 
मान व जीवलाई टुक्रा टुक्रा गरुन न याँ उ पकरणहर्‌ माग्छ व वेकी बल यो इच्छशकूत 
भए के कव्चाखन मान सलेद न द नौ अनन) सबै क्ठोरतामा रोए के सुन छ तर उ सले 
अझन) समृपूर्‌ण आमाले यसलाई बेवासूता गर्‌छर छुटके ए कटुक््‌रा पप गर्‌दैन । 


पकाए के खन कुराले मान व अ गहरूलाई कम गर्‌न बाध य बनाउँ छ 
तीन देख चार पटकत नीहरूके सामान य कुषमता 


सबै मान व अ गहरूमा प्राकृत कभण्ूडार उर्‌जाके भण्‌डार हुन छा 
सामान यतया त नहरूले अझन) समभाव त कृषमताके ए कचौथाइमा कम गर्‌छन अफ्नो 
बाँ की उरूजालाई व शेष अ्तकलीन वा बुढेसकलमा प्रयोगके लाग राखेर। यसरी सामान य 
पर स्‌थ त हूमा हृदयके पल्‌स दर 

बीटस प्रत म नोट जबक क्च्चाखन के मात्र हो जुन अप्ाधारण 
पर सूथ त माप्रत म नोट भन दाबढ ध डक गर्‌न सक नछा 
फेर सामान य शूवासपूरशूवासके समयमा सीसी हावा फोक्सो भ त्ररबाह रजन छ 
तर ए कव शेष शूवासपूरशूवास प्रयासले हामी सीसी जत प्रेरणाद न सक्छौँ । 


काँ चो खन ले ए कचौथाई मा अफ्नो पाचन अ गके प्रयोग गर्‌छ 
त नीहरूके समूभाव त कुषमता जसके फलसूवरूप उ सके अ गहरू क्ह लूयै ओभरलोड 
वा थक त हुँदैन न । अक्षेतरेफ पकए के खन ले अफू्‌न) भोक्लाई क्ष ड सन 
र फलेक्सके माध यमबाट उ तृतेज तगरेप्छ च न ताजनक 
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मसला ११) €पिडि र अ य बेतुक उ तृतेजक उ न के पेट यत हद समू्‌म भर्‌्छक पाचन 

अ गहु लाई आनो सबै अएकुष त उ र्‌जाहरु लाई कर्‌यमा ल्‌याउ न बाध य हुन छर तब पन 

उ नीहरु मा राख ए के माग सं ग सामन।। गर्‌न अपमर्‌थ छ्न । जहाँ मान सलाई घ न लाग्दो 
खन कुरालाई त्‌यही माध यमबाट फ र्‌ता गर्‌ून बाध यपार ए के छजसलाई उ सले पठाए के 
छवा त्‌यसलाई अफ्नो अ द्राबाटन कसी गर्‌न बाध य पार ए के छा उप्गममके कुरा केछ 

भन पकए के खन वूयकृत ले यसूता वाक्वाकी गर्‌न' कर्‌यहरूलाई ठो मान (दैन न । 


पाचन अ गहूके ओभरलोड गले हृदय क्लेजे र मृगौला जसूता धरै सहायकअ गहरू 
पन कम गर्‌न सेट हुन छ | 
यी अ गहरूदवारागर ए केअ र क्त कमले चाँ डै नै त नीहरूलाई थकाउ न र समयज्त्र 
नौँ कर्‌यबाट बाह र राख्न प्रभाव पार्‌छ। त्‌्यसकरण पर णाम सूवरूप व्यक्त के जीवन धरै 
पटकछेटो हुन, अघ म्‌मके कुरा होइन । बेकर हान कारकर व षालु पदारथ खए र खन के 
लतले अफझ्न) कमन ।लाई सन तुष्ट बन।उँ छ पेटके कर्‌यलाई पक्षाघात गर्‌छर अझ्‌न) 
लाग सन तुष्ट भए के भ्रम स र्‌जन। गर्‌्छ जबक वासृतवमा उ सके केषहर्‌ उप्रश्यकपोषक 
ततूवके अभावमा भोक्लेव लाप गर रहेक हुन छ्न । । कच्चा खन के पेट सथौँ आममा रहन छ 
सामान य रूपमा खली भए पन तर उ सके शरीर वास्‌तवमा शब्दके वासूतत कअथमा भर एके 
र सन तुष्टहुन छा 


जब पकाए के खन ले काँ चो खन कुरामा पर वर्‌तन गर्‌ने न र्‌णय गर्‌छ सुरुमा उ सले 
जत सुकैखए पन सन तुष्ट महसुस गर्‌दैन । सामान यतया खपी महसुस गर्‌न_के सट्टा खन 
दुसन हरूले तृयो अप्रस्‌थासँ ग अपन तुष्ट महसुस गर्‌छन । त नीहरूकेव चारमा त नीीहरूके 
न रन तर भोकक्षे करणत नीहरूले उ पभोग गर्‌न खद्य पदार्‌थहरू न यून पोषण मूल्य भए कर 
पोषणके रूपमा बेकर हुन तथ्यमान ह त छा यो ए कभयान कगलत ध रणा हो। यसके 
व पर त ती खदय पदार्‌थहर्‌ पौष्ट कर पूरणसन तुल त छन | मान व केश कहूले 
त नीहरूके अ_पस्‌थ त बाट वर्‌षौं देख पीड त छन | मान व पाचन अ गहूके क्षमताहरू 
त नीहरूके सँ रचन र त नीहरूके घटक्हरूको व्‌्यवस्‌थासँ ग पूरण रूपमा मेल खन छ। तृयसैले पेटले 
ती खद्य पदार्‌थहरूलाई खुप्तीसाथ स्‌वागत गर्छ छ टोन रमबनाउ छरधरैढ लोन गरी 
अ द्रामा पठाउँ छ जबक केश कहरू अनी पालोमा भोक्के करण क्मजोर र क्मजोर 
हुन छ्न _ ती बहुमूल्‌य पदार्‌थहरूलाई चासोक साथ ग्रहण गर्‌छन _ र बारमूबार थप माग गर्‌छन | 
ती मध ये थप। 
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रोगग्रसूत केश कहरून के हुन छ, कमजोर भए कहरून केहुन छन, 
न षूक््‌र यहरूले अन) जीवन शकृत पूरापूत गर्‌छन । अक्ेतर्‌फ बोसो केश कह्‌ 
भोक्मरीबाट पगूलन थाल्छन, व षाक्त पदार्‌थहरूब सूतारै गायब हुन छ्न र अ वशूयकपान री 
शरीरबाट बाह रन सक्न छा त्‌यसपछ सामान य सक््‌र य केश कहूले ती सुस्‌त 
केश कहरूके ठाउँ ल न छ जुन आस्‌यरन षघूक्र यताले मोटाइए क थ ए । शरीरके तौलमा 
द्रुत हान पुन पराप्‌त स्‌वास्‌थ्‌्यर शकृत केए कन शूच तसं क्तहो। 


यो तथ्यले मान सके हृदयलाई अ न द र अ न दले भर्‌न, पर्‌छ। ती पोषकततृवहरूके लाग 
तुरुन तैउ सके शरीरभर फैल न छर उ सलाई सृवास्‌थ्य शकृत जेश र जज प्रदान गर्‌दछा। 
उ हाँ के जीवन मायोपह लोपटकहोक उ हाँ क सबै अ गहरू र ग्रन थ हरूले पोषणके 
सबैभन दा प्रचुर अपूरूत पूरापूत गरे तापप त नीहरू आम र सहजरूपमा कम गर्‌न सकुषम 
छ्न । त्‌्यसद न उ सले अफ्नो शरीरले चाह न भन दा बढी मात्रामा कच्‌चा खन । खयो वा उ सके 
अ दरा र केषहरूले सोसून सकूषम भए तापन उ सके पेटले त्‌यसलाई अपूवीकर गरुदैन न त 
उ समा वाक्वावीके भावन 1 उ तृपन न गर्‌छ जसले गर्‌दा उ सलाई यसलाई ह सा र बल प्रयोग 
गरेर बाह रन कल्‌न,_होस्‌। उ सके सामान य उत्रशूयक्ता भन दाबढ खन कुराहरू पेटमा रहन 
नद न गरीसडने त नीह्रव षमापर णत हुन छैन न वा कुनै पाचन व कारहरू ल्‌याउन' 
छैन न । यसके सट्टा पाचन ब नत नीहरूले ए कैचोट पेटके रूपमा अ द्रामा 
पार्‌न छन _र त्‌्यसपछ शरीरलाई क्मृत मापन हान न गरी तूयहीद न मलसह त 
शरीर छेडन छ्न । यसरी उ सके पेट सधौँ हलूक हुनेछ जबक उ सके अ दरार रगत पूर्‌ण 
सन तुल त पोषक्हरूले भर ए केहुन छा 


तूयसोभए यसूतो कृषणमा उ सले पकए के खन के केही टुक्रा खन प्रयास गरौं । 
उ सके पेटले ती अ ठो र अ वशूयकपदार्‌थहरूलाई क्रोध त रूपमा अपूवीकर गर्‌न छ। उ सके 
तालुले महसुस गरेके चरम अ न दके बावजुद ती मुराहरू उ सके पेटमा लामो समयसम्‌म 
रहन छ्न, त नीहरूले उ सके भोकबन द गर्‌न रोक्न केलाग कम गर्‌न छ _ र उ सके पाचन 
क्र याक्लापके सामान य मार्गलाई पकुषाघात बन ।उ दछ। तर पकाउ न मान स तूयो अप्रस्‌थाबाट 
ए क्दमै सन तुष्ट रखुमी हुन छ क न भन उ सले अझन) रहर पूरा गरेकेछ उ सले पेट भरेके छर 
उह ले भर ए केछा काँचो खन कुराके मूल्‌य थाहा पाउ न मान स तृयो अ्रस्‌थालाई डराउँ छ। 
उ सले पूरूणतया बु दछक यो कच्चा तरकरीके पोषण हो जसले शरीरलाई पोषणद न छ जबक 


मृत लाशहरूले 
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ओबाटन स्‌का इन धन मात्रैहुन रव भ नन व षाक्तता र रोगक स्रोत हुन । 


मान व पोषणमा जीव त केश कहरू समावेश हुन_पर्‌छर 
मृत केश कहरूके लाश होइन 


पूरूण सन तुल त खदय पदार्‌थहरूमा जीव त केश कह;ू हुन छन | अग्र तरकारी शरीर 
पृथ्‌वी छेडेर लामो समयसम्म जीव त रहन छा फूलदान मा गुलाबके पात फुल्‌न जारी रहन छ 
जबक दान हरू जम्‌मा भए के वर्‌षौं पछ रोप्दा अ कुर न छा तर मार ए क जन वरहरूक 
केषहरू वात नहरूके शरीरबाट चोर ए क दूध क केश कहरू ए कैचोट मर्‌न थाल्छन र 
त्‌यसपछ त नहरूव घटन भए रव षमा पर णत हुन थाल्छ जबक खन1पकाउँदा 
त नीहरूलाई साँ चचै भयान ककुरामा पर णत हुन छ। वन स्‌ूपत प्रोट न हरू भन दा पशु 
प्रोट न लाई उ चच मान न न यायके सबैभन दा दुरभाग्‌यपूरण त्‌रुट हो मासुपूजा 
गर्‌ने जीवव ज्‌ ।नीहरुके उद्ररदरशीताके स्‌पष्ट प्रमाण। यद हामी मान दछैँ क शु जीवले 
वन स्‌पत प्रोट न हरू स्‌थान न तरण गर्‌दछर त नीहरूलाई पूरूण सन तुल त 
पोषकततूवहरूमा पर णत गर्‌छभने तृयसूता पूरणसन तुल त प्रोटीन हरू खन स्‌याल 
ब्‌वाँसो कुकुर ब रालो र बाघ जसूता जन वरहरूके मासुके हुन_पर्‌छ। उ च्‌चतम पोषण मूल्‌य 
जबक त्‌यसूता जन ।वरहरूके मासुकेव षाकृतचर त्रयत प्रस्‌ट हुन छक मासुके लत लाग्न 
मान सले पन तृूयसलाई खन ह ममत गर्दैन । 


ती जीवव ज्‌ ।नीहर्‌ जसले अफझून व्‌यकृत गत पूर्‌वाग्रहद्वारा आरह गरेक छन 
मासुमा व शेष फाइदाहरू खेज्न_होस्‌ तथाक्थ त अर वर्‌्तनीयएम नोएस डह;ू 

पतृता लगाउ न क्रममा तीए म नो ए स डहरू जन ।वरहरूले खन सबैभन (दा सामान य घाँ सबाट 
बन छ्न _भन न कर्‌यलाई ध यान मा राख्न छै न । अ लो ररघाँसबाटएम नो 

ए स ड बनाउँ छ तर मान सके जीवमा सबैभन दा उ चच पौष्ट कगुणस्‌तरके तरकारी 


खद्य पदार्‌थबाट समान यौग क्हरू तयार गरूने साध न छैन 


कसरी लाखे भारतीयहरू मासुले प्रदान गरू्‌न्‌ेएम नोएस डब नाबाँच रहेकछन, 
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उद्ररदरश ताच क तूसाके सबैभन दा ठूलो दोष हो 
व ज्‌ न 


पकए के खन के लत जीवव ज्‌ ।नीहरूके सबैभन दा ठूलो गलूती 
उ नीहरुके उद्ूरदरशीता हो । त नीहरूले ती हान हरूक लाग अफ्नो अँख बन द गर्‌छन, 
जुन सान । देख न छ्न_रगम्‌भीरन त जाहरूके पूरवान,मान गर्‌दैन न जुन चाँडै वापछ देख न 
न गणूय करणहूकोे पर णाम हो। हाम्रो भन ।इलाई केही उ दाहरणहरूद्वाराच त्रण गरौं । 
पकए केखन। व शेषगरी मासुकेभाँडा व षलेभर ए केहुन छ।अप्रेतजह ले पन 
न देख न गरी चल्न क्रोन कव षाक्ततालाई कमैले वासूता गर्‌दैन र यस्‌तो 
व षाक्तताक करण कलेजो मुटु वाम र्‌गौलामा समयमै कृषत पुग्दा पन अन्नू त करणले 
अप्रस्‌था हुन गरेके छ। जबव षाक्तता अ गह रो हुन छर पखला र बान ताके साथमा हुन छ 
यसलाई ग्‌यासूटर कव करकेरूपमाल इन छ।व षाक्तताले सम्‌पूरूण जीवलाई अपर 
गर्‌ने रपीड तलाई तत्‌कल मृत्‌युके ध म्वीद न अ्स्‌था मात्र बु दछा क्त 
न र्‌दोषके जूपान यसरी बल दान हुन छ 


हरेकद न खन के माध यमबाट ध मनी र श राहरूमा जान फोहोर पुरुषहरूले 
देख्दैन न. र जब यो भाँ डाहरूके पर्‌खलहरूमा ए कए कए कतह बस्‌छ त नहूके मार्‌ग साँ घुरो 
हुन छरए कद न उ्यान करकृतस चार रोक्छ छेटो। दृशूयमान सहरूले घटन ।लाई 
अरत्याश त मान दछ | 


लाखैं टन कुूषमता भए केव शाल बाँ ध तर्‌फ दौड रहेके भारी बाढीके 
पानीले ल्‌याए के भयान कदबाबलाई पुरुषहरूले याद गर्‌दैन न | तर ती बाढीके पान के प्रभावमा 
लामो समयसम्‌म लड रहेके तृयो बाँध अ ततः भतृक ए पछ तूयसके अ त म टुक्राके करण 
ए उ टा सानो बालकले सँ योगवश फयाँ केक्रे ढुङ्गालाई मान न छा हामीलेपह लेन सही 
अप्रध ररणा देखेम्न छै क काँ चो खन ले क्यान सरके करणहरू राख्छ। यसके व रुद्धमा 
पकाए के खन कुरामा लत रहेक अ_सन धन कर्‌ताहरूले हामीलाई प्रसूतुत गरेक 
कर्‌स न।जेन कए जन टहर्‌ जसमध येमेकन क्ल इर टेसन र चुरोट जलाउन 
जसूता वसृतुहरू छ बचचाले फ्याँक ए के ढुङगा भन दा ठूलो मूल्‌य छैन । 
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प्रत्‌येकअ गमा लाखैं केश कह्‌ सं युक्त पर श्रमद्‌वारा हुन छ्न _ जसबाट तृयो अ गके 
काम चल्छा जब ती केश कहरूमा जबरजसूती पोषणमा केही उप्रश्यकततूवहरूके अभाव हुन छ 
केश कहरूले अझन) जीवन शकृत गुमाउ न थाल्‌छ -_र प्रयोगमा पर्‌छन । उर्‌जा भणूडारहर्‌ अग्र 
कुपेत्रमा उँ छन तर त नीहरूपन चाँ डै समापूत हुन छम । जबसम्‌म अ गले कुनै न कुनै 
रूपमा अफून ) कम गर्‌छ उप्रूरदर्‌शी मान सहएूले रातो बतूती देख्दैन न. तरअ तत जबयो 
अझनोगत व ध मापछ हद्छ त नोहूभन छनक यसूतोअ गब रामी छर 
औषध के सहारा छा तर केयो सम्‌भव छक सानौोचक्कीवाव षके ए कख्ाक्ले 
क्ह लेकहीं वर्‌षौं देख ओमा जलेके खद्य पदार्‌थके पोषकततृवहरू प्रत स्‌थापन गर्‌न सक्छ 
रव शेष कामके लाग त नीहरूके हराए के कुषमता अशक्त क्कृषहरूमा फर्‌काउ न सक्छ 


खन न हरमाद न समूम सुतेपछ मासु अगूडा माख र च जे ठूलो मात्रामा पखला 
लागन र अ द्रामा सूजन हुने जसके सबैभन दा सामान य लक्षण पखला हो। तर जब बचचाले 
वासूतवमा पखलाके लकूषण देखउँ छ समृूपूर्‌ण दोष मलमा देख ए क क्ही फलफूल छलाहरूमा 
राख न छ। फलफूलके छलाले बचचाके अआ द्रामा कुनै प्रकरके सूजन कसरी हुन सक्छभन र 
कसैले सोध दैन न. जब त नीीहरूले प्रवेश गरेके केही घन टाभ तरै कुनै प्रकरके कृषय वा कुषय 
ब नानी शरीर छेडछम । मान सले डा मासु घ उ र महलाई सामान यर 
अयावशू्यकखद्यपदार्‌थके रूपमाल न तर फलफूललाई माध यम करूपमा खन वान खन 
वसृतुके र्ूपमाल न तथ्यबाट यो समूपूरण त्रासदी उ त्‌पन न हुन छाक्ह लेकहीं अफ्नो 
पेटलाई व्यवसृथ त न होस्‌ भन र बचचाहरूलाई फलफूल खन न षेध गर्‌न पन 
उप्रश्यकमान नछा 


पकए के खन कुराके तौललाई राम्रो स्‌वास्‌थ्‌यके मापदणूड के रूपमा मान न सक दैन । 


मोटोपन 1 सबैभन (दा ख्रन ।करोग हो 


जबसम्म मान व जीव पन ए कअराकृत कपूरत रोध गर्‌न सक्षम छ 
खन पान र यसक्षेव रुदध केसं घर्‌षलाई न रन तरताद न व भ नन गुनासोहर्‌ 
देख पर्‌छ्न  जसूतै भोकन लाग्ने अच गयासूट्राइट सर अ य पेटसम्‌बन धी 
व कार केलाइट स अप्र  । यी सबै जीवके अझ्‌्न) हरेकसाध न प्रयोग गर्‌न सं घर्‌षके बाह्य 
अम वूयकृत हुन, 


१६ 
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अपूराकृत क उब्यारके हान करकपू्रभावहरूलाई बेवासूता गर्‌न र शरीरबाट उ तृपाद तव षाकृत 
पदार्‌थहरूलाई न ष्‌कसन गरन । रोगीले तौल घटाउ न थाल्‌छर त्‌यसपछ उ सलाई 

पोषक खनगाद ए रबल यो बनाउ न प्रयास गर्‌छ। जुन द न अआ ततः जीवके 
पराजय हुन छर उ सके सं घर्‌ष बन द हुन छ मान सले या त यस सं सारलाई ब दाइ गर्‌छ 
वायसकेव परीत उ सके भोकबढ्छर उ सलेन म ठो खन खन थाल्छ राम्रोसँग 
पचाउन तौलबढाउन अझनो स्‌वास्‌थ्‌य पुन पूरापूत गरून । र शकृत । 
अकके शब्दमा भन न_पर्‌दा त््‌योद न मान व जीवले अझन) सङघर्‌षलाई तृयागेर अपराकृत क 
उब्गारमा अफ्ूलाई आ_कूलन गर्‌छर मान वीय रोगहरूमध ये सबैभन दा खरन क अराकृत क 
कर्‌पूयुलेन सके जग खडा हुन छा 


अपराकृत क आरके दबाबबाट वशमा शरीर अझैलाई समायोजन गर्‌न र तृयसूता 

अारहरूदवारा उ त्पाद तव भ न न हान करकपदार्‌थहदूके जीवमा जम्‌मा गरून बाधय 
हुन छ न कुषेपमा फयाट युर कए स ड रयसकडेर भेट भहरू केलेसूटेर न 
सामान यन,न अ र क्त तरल पदार्‌थ क्यालुकूल स रहासढाँचा ट्युमर 
न षूक्‌ यर परजीवी केश कहर बहुन यूकू्‌ल ए टेडव शाल केश कह्‌ 

पोलीकेर योसाइट्स ठूलो न यूक्ली मेगाकर योसाइट्स भए क केश कहरू बन छन | 
क्ह लेकहीँ यी केश कहरू सामान य केश कहरूके अक्षरमा सय गुणा पुग्छन, तरत नीहरूसँग 
कुरै पन उ पयोगी कम गर्‌न सक्न कुषमता हुँ दैन । 


ती सबै राकुषसीहर्‌ पुरुषमा स र्‌जन । गर्‌न शरीरमा जम्‌मा हुन छम. 
सूवास्‌थ्‌य र शकृत के भ्रम छ जबक वासूतव क्तामा उ न क्रमशः कभजेरीबाट ग्रसूत 
छन । उ सके मां सपेशी पातलो र क्मजेर हुन छ उसक्षेव शेषरसकू्‌र य केश कहरूकेसं ख्या 
क्म हुन छ रउ सके अ गहरूखेजान छ्न । ती ठुलो बल यो पुरुषहरूउभ एक 
पन चहरू बाक्लो बोसो हातहरू फयाट हातहरू र बोसोके ओभरहेङगो तहहरू जसमा हाम्रो 
सं सार प्रशस्‌ूत छ वासूतवमा छलाले ढाक ए के कं कलहरू हुन । त नीहरूमध ये प्रत्येकले 
अझ्नो] कमजोर र कमजोर मां सपेश हरु बोसो भेडाले भरेक छन, जसलाई उ सले अआ वशूयकरूपमा 
खुघाउँ छर अझूसँ गै सबै ठाउँ मा बोक्छा तर अ्गम्‌मके कुरा भन न_पर्‌दा यसूता व्यक्त हरूले 
अझनो स्‌वास्‌्थू्य जेशर शकृत केन रन तर घमण्ड गर्‌छ्न | 


त नीहरू अझ्‌न) क्डापन मा यत गर्‌व गर्‌छन,क जब जब कुराकन )मा यसके सन दर्‌भ 
गर नछ त नीहरूकठ छु छ वा पूर्‌वमा रुन छ्न न त्रतात नोीहरूले अझन ) प्‌यारो 
वजन के ए कदान । गुमाउ न, पर्‌छ। यसूतोन न दन य उद्ररदरुश ताक उ दाहरणहरूलेए क 
दर्‌जन खण्डहर भर्‌न सक्छा 


३१७ 
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ओमा न षूट भए के कच्चा पदार्‌थलाई कुनै औषध ले प्रत सथापन गर्‌न सक्दैन 


सामान य प्रयोगमा सबै औषध हरू लक्षण हुन । अएके शब्दमा त नीीहरूले रोगीलाई 
अपृथायी राहतद न वा रोगक लक्षणहरू लुकउ न उ पशामक्मक्रे रूपमा सेवा गर्छन । कुनै पन 
उप्रस्‌थामा त नीहरूले खन । पकाउ न भाँ डो र पूयान हरूमा न ष्ट हुने कच्चा पोषकततूवहरूके 
ठाउँ ल न सक्दैन न | धरै महान वैज्‌ ।न क्हरूले लागूपदार्‌थके प्रयोगलाई कडाई क 
साथन षेध गर्‌छन । इङगलूयाण्‌्डमा उछग्रेजी जन ताके राम्रो कम गर्‌न वर्‌गके ठूलो भागमा 
साढे चार वर्‌षके लामो समयसमूमके मेहन ती अ_सन धान पछ पेक्हूयाम जीवव ज्‌ ।नहरूले 
योन षूकर्‌षमा पुगेक जन सं ख्याके नौ प्रत शतले मात्र अ न द उ ठाए । राम्रो 
सूवास्‌थ्य बाँकी १ प्रत शतमान सहूब रामीथ ए यद्‌यप 
त नहरूमध ये धरैलाई अझन) रोगबारे थाहाथ ए न । नँदान कउ पचार पछ त नोहरूको 
न षूकरषयोथ योक लगभग अवाद ब न ।थेरापीके लाग चयन गर ए कसबै 
व करहरूले उ पचारमा प्रत क्र याद ए तर पछ ब रामीहरूके सामान य स्‌वास्‌थ्‌यमा 
उ लूलेख्)यग रावट देख यो। यसके मतलब योहोक औषध हरूले रोगक 
लक्षणहर्‌ मात्र लुकाउँ छन, जबक त नीहरूले गरुन हान पह ले न कमजोर भए के जीवमा 
थपेर यसके उप्रसृथाअ खगाब बन ।इन छा 


तसर्‌थ जोकेहीब रामीन होस्‌ वाब रामी भइसकेक्षे छभने अझन।) स्‌वास्‌थ्‌य पुन : प्रापूत 
गर्‌न चाहन ले औ्ध हरूमा अझन) उग्गा राख्‌, हुँदैन बरु उ सले अपराकृत कखन कुरार 
लागूपदार्‌थके सेवन बाट टाढै रहन_पर्‌छर कँ चो खए र प्रकृत केन यमबमोज म जीवन 

ब ताउ न_पर्‌छ 


योसाँचो सुरकुष तर वैज्‌ ।न कतर कहो जबक डरग थेरापी भन के 8॥01€7 
3211€1 लाई उ द्ध,तगर्‌न,हो क्वल छ्लरछ्ल। मेरोव चारमा यसलाई अ उच त 
रूपमा भ्रम र झमछ्ल भन न सक न छा नत्‌सेले डरग्‌्सलाई केराके पट्टा भन क छ । 
डाक्टरहरूले अझन । अपृपतालक ब रामीहरूलाई दुई समान समूहमाव भाज्न गरेर एउटा 
समूहलाई औषध र पकए के खन कुराके माध यमबाट अएकेलाई व शुदध काँ चोखन' 
उब्गारद्वारा र त्‌यसपछ दुई वटा न त जहरूके तुलन । गरेर मेरो भन ।इके सतूयतालाई सज लैसँग 
व शूवसूत गराउ न सक्छन । ए कअक्कसं ग। यो उप्रारभूत र न र्‌णायकपरीकुष्णहो अ यथा 
कच्‌चाखन व रुद्ध हरेकतर्‌कक्म मूल्‌य वा मूल्‌य ब न । जारी रहन छ। लकुषणातूमक 
औषध थेरापीक केही उ दाहरणहरूद्‌्वारा हाम्रा कथन हरूलाई च त्रण गरौं । 
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दुखइ भन के चेतावनी सं केतहोक शरीर खरामा छ मद्दतके लाग हाम्रो जीवके 
पुक्षर। तर यो खरा हटाउ न_के सट्टा हामी यो खराके उ_,भूत हाम्रो मसूत षूक्मा 
पुर्‌ याउ न सन ।युहरूलाई मृत बन ।उ छौँ रत नीहरूके उम्माजलाई व षके ख्राक्ले बन द 
गराउँ छँ । यस बीचमा रोगले यसके अर हार्‌य पाठयक्रमल न छ अप्र औषध के हान कारक 
प्रभावहरू दवारा बढेके छ। 
अएके उ दाहरणद न_होस्‌ जब हाम्रो ध मनीहरू अशुद्ध ताले भर ए रसाँघुरोहुँदै 
जान छ तब मुटुले शरीरमा रकृतस चार गर्‌न बढी बल प्रयोग गर्‌न_पर्‌छर फलस्‌वरूप रक्तचाप 
बढ्छ तर ती अशुद्ध ताहरूबाट हाम्रो रकृतन लीहर्‌ सफा गर्‌न,के सद्टा हामी ती सन ।युहरूलाई 
उ तृतेज तगर्‌न केलाग व ष प्रयोग गर्‌छँ जुन त नहरूक मार्‌गहरू फैलाउन र 
फराक लो गर्‌न सकुषम छन | जबसम्‌म व षके प्रभावकर ता रहन छ रक्तन लीहरूबाट रगत 
बढी सूवतन त्र रूपमा बग्छर दबाब अपृथायी रूपमा घट्छ। यद्यप यसके प्रभाव समापूत 
हुने ब तृत कै प्रयोग गर ए क औषध हूके कर्‌यले गर्‌दा भाँ डाहरू पह लेके अप्रस्‌थामा 
फर्‌क न छ । 


शरीरमा हान करकअपर न गर्‌ने कुनै पप औषध छैन । 
तर यो भर्‌खै मात्रहोक यसव षयमा कम गर्‌न थोरै प्रमशन हरू देख परेक छ्न जसमध ये 
एउटा वाश गटन व शूवव द्‌यालय मेड क्ल सूकूल कूल न क्लमेड स नक 
ए मेर टस प्रोफेसर डा. हृयारी ए ल. अनेक्जुपाण्‌ड रद्वारा औषध थेरापीसँग 
प्रत क्र या । हामीलाई धरै उ पयोगी जान करीद न छान सूसन देह 
सामान यतया लागूपदार्‌थहरू केवल ती जट लताहरू र प्रत क्र याहरूके लाग ज ममेवार हुन छन, 
जसले पीड तलाई तुरुन तै मार्‌छवा गम्‌भीर रोगहरूको रूपमा देख पर्‌दछ। तैपन ती जट लताहरू 
मध ये ए कहजार मध ये ए कमात्र वास्‌तवमा रेकर्ड गर ए केछ बाँवीअनतव समृत मा 
रहन छा 


यो सृथाप त भए के छक प्रत्येक पदारृथ मध येए क 
जुन औषध के तपारीके लाग प्रयोग गर न छज्ट लताहरून मृत्‌याउ न सक्षम 
छ तर तीमध ये सबैभन दा ख्रन कपेन स ल न ओपमाइस न 


सूटरेपूटोमाइस न पारा यौग क्हरू सल्‌फोन ।माइड समूहके औषध ड ज टल स 
भ्याक्मत न सीरम स थेट कभ टाम न थ याम न न यास न 
इत्‌याद ए टोफान केर्‌ट सोन क्लेजेकेशक इनसुल न ए डरेनालाईन 


र धेरै छ्न । सामान य प्रयोगमा अ य औष्रध हर्‌। 
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यो प्रशून सबैभन दा सावध।न व चारद न महतृतृवपूरण छा 
स थेट कभ टाम न र अगान कअङक्हरू जसद्‌वारा मान सहूले भान साकेठामा 
जलाइए के पोषकततृवहरू र त नीहरूक उ तृपादन हरू प्रत स्‌थापन गर्‌न चाहन छ्न, 
ए कव्यकृत लाई ब जुलीके गत मा मार्‌छन, प्रायः त नीहरूके शरीरमा प्रवेश 
गरेके पँचम नट भ त्र। भान साकेठामा जलाइए के प्राकृत कए नट बायोट क 
प्रत स्‌थापन गरून सन.१ १ मा३२ करोड ४० लाखर१ २मा३ ०म ल यन 
ग्राम पेन स ल न मातूर मान व रगतमा इन जेक्सन गर ए केथ यो। 


मान व शरीरमा त नीहरूके पप चय पछ लागूपदार्‌थहरूले हजारौँ मान सहूके जूपान 
ल नछ कह लेकहीं पाँचदेख दसम नटमा ए नाफ लेक्‌स स मारुफत जबक 
दसौं हजारौं अ य रोगहरूको भीडके अप्धीन मा छ्न, जसमध ये हामीले न टटलर्‌यास 
डर्‌मेटाइट स कँ टेदार रोगहरू उ लूलेखगर्‌न सक्छौँ । गर्मी ए क््‌ज मा परपुरा 
ब्रोन क यल दम पोलीआटटेराइट स क्लेजेकेस रोस स जजड स न फ्राइट स 
नोफ्रोस स ए पूलासूट कए नीम या सीरमस कन स र सूक्याबीजा 


मान सह यी मृत्यु र रोगहरू न मृत्‌याउ ने औषध हरूके ज ममेवारीमा खच मूलेर 
शरीरके अ सं वेदन शीलतालाई दोषद न चाहन छन । तरयोअ सं वेदन शीलता केकरणले 
गर्‌दा त नीहरू मौन तामा प्रशून पार गर्‌छन | 


मेरा गर ब छेराछेरीहरू वर्‌षमा क्यौं पटकयसूता रोग र छलाके रोगबाट पीड तहुन' 
गर्‌दथे । हामीले सथौँ उ नीहूले खए के खन मा गलूती खेजुन प्रयास गर्‌थूयौँ जबक 
प्र स्‌क्र पशन केबन डलद न डाक्टरहरूले उ नीहरूलेस फार स गरेके 
औषध के खरराके बारेमा ए कशब्द पन बोलेन न | झूलाखेँ मान सहरू जसूतै हामीले 
पन व शूवासगर्‌ यौ क औषध हूमान सहरूलाई न केपार्‌न कलाग मात्र 
हुन. त नहरूलाई ब रामी पार्‌न होइन । ए कपटकमेरा दुवै छेराघेरीलाई ए उटैद न 
जन ड स भए के थ यो)। हामी अ्म्‌ममा परेमथ यौ क नक हामीलाई 
थाहाथ योक जन ड स दुवैलाई ए कसाथ अपर गर्‌न सं क्रामकरोग होइन । अङ्ग मेरो 
अ तस्‌करणके डं कक्म गर्‌न मैले भू आबाबुलाई तृयसूता खराहरूबाट सचेत गराउ न 
बाहेकक्ही गरुन सक्द न । 


म ठा गीतर उक्ररृषकतसूब रके सहारालेद न हुँ ल न फाइदाजन कचीजहरूक रूपमा 
सबैभन (दा खरन ।कऔषध हर्‌ कपरी लोक्पूर य भइरहेक छ्न _भन र अङ्गक्ल हेर्‌दा दुः खलागछा 
न शूच त देशहरूमा वासूतवमा 
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औषध र फार्‌मेसी व्यवसायवाद र मुन ।फाके ठूलोच न तामापर णत भए केछा। 


काँ चो खन ले ए कैचोट सबै प्रकरक औषध हरूके प्रयोगके अ त्‌यगरू्‌नेछ क नक 
रोगहरू न हुँ दा औषध के आ्श्यक्ता पर्दैन । 
रोगहरू खद्यपदार्‌थहरूके पतन क उ तृपादन हरू हुन, त नीहूक्वलज तृून सक न छ 
तृयसैले हाम्रो उह्षार के सुध रर दूवारा। लागूपदार्‌थके माध यमबाट रोगहरू ज तृन हाम्रा सबै 
प्रयासहरू अआयन त खारन ।क मूर्‌ख्वापूरण प्रयोग हर्‌ हुन . जुन अपफलताके लाग 
बर्‌बाद हुन छ पह लेन त नीहरूके दुखद न त जाले हामीलाई अ._हारमा हेर रहेके छ। 


न याँ प्रकरक रोगहरू न रन तर रूपमा देख पर्छन अन्न क्त 
रोगहरूले थप गम्‌भीर व करहरूलाई स्‌थान द न छा फलस्‌दरूप पुरुषहरू लगातार न याँ 
प्रकरक सीरम र खेपहर्‌ तयार गर्छन अ बल योरबल योएनट बायोट क्हर्‌ 
पतूता लगाउ छ्न रब सूतारै त्‌ुरुट हरू जट लताहरू र प्रकेपहरूके चक्रव्यूहमा सँ लग्न 
हुन छन । 

च क तृसाव ज्‌ न के कुगेत्रमा अभूतपूर्‌व र अप्घ ।रभूत पर वर्‌तन हुन_पर्‌छ। सबै 
इमान दार र जन उ तृसाही डाक्टरहरूले ए कैचोट उ ठन_पर्‌छर मान व करखन ।क लाग 
अभ न न क्चचा पदार्‌थकेव नश रोक्न सक््‌र य क्दम चाल्‌न_पर्‌छ। 


उद्रदरशी मान सहरूके व चारमा काँ चो खन, बराबर हो 
प्रागैत हास कमान सके अत्र म जीवन मा फ र्‌ता। वासू्ततमा खनपकउन र 
पर षूकृत गर्‌न कर्‌यहरू भन दा सभूयताके लाग ठूलो अप्रमान  क्ही छैन । कच्चा 
खन ले सभू्‌यताक तथाकथ त रोगहर्ूक करण हुन दुः ख्नाई मात्रब र्‌सन छर सभ्‌यतालेद एके 
प्राव ध कपू्रगत लाई मान व क्च्चा पदार्‌थके शुद्ध ता न ष्ट गरने माध यममा पर णत गर्‌न 
अपूवीकर गर्‌छ अ यथा उ सले टेल फोन मा बोलूने हवाई यात्रा गर्‌ने वाफ्‌र जमा फलफूल 
ताज राख्ने सुव धालाई तृयाग्दैन । 


शताब्‌दीयौं देख मान सह्ूरयत अ धोर अन्न ।नीभए कछन_क उनीहरूले 
पकाए के खन । खन_लाई प्राकृत कशल्‌यक्‌र याके रूपमाल न गरेक छ | र अग्र जब 
त नीहरूले पह लो पटककाँ चो खन कुराके बारेमा सुन छन त नीहू यसलाई अठोर 
ज ज्‌ सु चीजके रूपमाल न छ्न जबक वासूतवमा यो खन । पकाउ न माध यमबाट 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूके पतन हो। 
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अपूराक्ृत क आओठोरज ज्‌ सु रजुन मान व दवारा गर ए के सबैभन दा ठूलो मूर्‌ख्माके 
रूपमा इत हासमा रेकर्‌ड हुन,पर्‌छा 


पकए केखन र औष्रधध थेरापी आरणी छन. 
मान व जात पूरूणव न।शके लाग 


धरै प्रजात क व शाल जीवहरू यस पृथ्वीमा ए कपटकबसोबास गरेक थ ए र तृयसपछ 
पूर्‌ण रूपमा लोप भइसकेक्ष छ्न | अङ्गगल मान सले अनन हातले ए कद न यो ध सीके मुहारबाट 
उ खेलूने खलके प्रत कूल अप्रसथास र्‌जन । गर रहेके छ। खद्यान न के कुषयके प्रक्र यासँग 
समान न तर व भ न न रोगहरूकेव व ध तार आ्रृतृत मावृद्ध भए के छा धरै पुस्‌ताहर्‌ 
ब तून, प्र मान सह युवावस्‌थाके उ मेरमा पुग्न, भन दा पह ले हृदयरोग वा 
क्यान सरके कारण मर्‌न छ्न _र उ नहरूको उ तृपादन कुषमताहरू व कस गर्‌न अप्रसर 
पाउ न छ्न | पछ लूला केही दशक्हूमा ती रोगहरू जुन डरलाग्दो गत मा बढ्दै गए कछ, 
तूयसक अप्ग रमा मान सहरूअ पन आन) मूर्‌ख्तामा लाग रहन हो भन तूयो 
दुरभागयपूर्‌णद न टाढा न हुन सक्छभन न अमान गर्‌ून सक नछा 


पकए के खन कुरा र औषध उ पचारक फाइदाहरू औ ल्याउ न वैज्‌ ।न कतृयो वयापारीजसूतै 
हुन .जेद वाल यापन के कारमा पुगेर अझन ) पैसा गन ददै खुमी छ अफ्नो आहारमा 
हेर रहन करोडौं के घाटालाई अँख बन द गरेर। प्रत्‌येकव्‌्यवसायके उ त म पर णाम यसके 
अ त म बयालेन स पान । दवारान यायगर न,पर्‌छाव भ न न जीवजन तुहरूले उ पभोग गरेक 
उ पभोगहरूके तुलन ।मा खन । पकउ न र औषध के आर  ष्‌करबाट सभू्‌य मान सले 
अझनो लाग केफाइदा र फाइदाहरू हास ल गर्‌न सकेक्े छ हेरौं । मान स अ य पूराणीके 
तुलनमाव भ नन रोगकेस करहुन छ। 


भ टाम न केज्न  ष्करपछ मान सलेए कैचोट पकए र प्राकृत क 
खद्यपदार्‌थमा ती ततृवहरूलाई न ष्ट गर रहेके छभनरबु न बुद्ध मतृता हुन_पर्‌थूयो जसके 
अभावले उ सके अ तृय हतार हुन छ। उ सले तृयो फोहोरलाई ए क्पटकसदाक लाग अत्‌य 
गर्‌न_पर्‌थ्‌यो र प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरूके क्षयबाट प्रत रोध त्‌मकक्षमताके रकुषा 
गर्‌न_पर्‌थ्‌यो। तर पक्षए के खन के उक्ररृषण यत ठूलो छक यसले सुध रक सबै प्रयासहरूलाई 
व फल पार्‌छा लतलेव ज्‌ ।न लाई ज तृछरयसलाईल न छ 
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यसके तालहरूमा। यसैबीच अ पन पकए केखनामाछ ट्टै टाँस रहँदा पुरुषहरूले खन । 
पकाउ न र प्रशोध न मा न षूट हुन घटक्हरूलाई च नन र तृूयसपछ स थेट क 
पदार्‌थहरूद्‌वारा प्रत स्‌थापन गर्‌न खद्य पदार्‌थहरूके रहस्‌यमा प्रवेश गर्‌न' प्रयास गर्‌छ्न | ती 
अयावशूयकततूवहरूलाई अझन हातले जलाए र न षूट गरून, ब रामीहुन्‌, च हान केछेउमा 
उभ ए र भ्रामकमाध यमबाट अझूलाई बचाउ न अग्राहीन प्रयास गर्‌न, मूर्‌ख्मा होइन र हामीले 
यो तथ्यलाई ध यान मा राख्न_परूछक ती घटक्हर्‌ू जीवव ज्‌ ।नीहरूले मान यता प्रापूत र्‌ 

भ टाम न हरूमासीम तछै न | 


त नीहरूमध येयत धरैछम क त नहरूके गुणात्‌मकर मात्रात्‌मकगुणहरूके सही 

च त्र बन।उ न हजरौं वर्‌षसम्‌म समभव हुन छैन । ए ककूषणके लाग मानौं क 

ए कद न वैज्‌ ।न क्हदूत नीहरूक सबै प्रजात हरू पह चान गर्‌न सफल हुन छ्न | 
तृूयसोभए गहुँ बाट मात्र बाह रफाल ए क घटक्हरूलाई कृत्‌र म माध यमद्‌वारा प्रत स्‌थापन 
गरुन प्रतूयेकव्‌यकृत के लाग हजारौं न_स्‌ख र तपारीहरू उप्रश्यकपर्‌ृदछ यसमा 

सँ लग्न न षेधात्‌मकलागतहरूके कुरा न गर्‌न_होस्‌। 


फलफूल तरकरी र अ न क छुटटाछुद्टै प्रजात हरूमागर एके 
अ_सन धान बाट खद्यान न दुरवयसनी जीवव ज्‌ ।नहरूले नै प्रमाण तगरेक छनक 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहर्ूमा लग भग सबै प्रक्रक रोगहरून के पार्‌न गुणहुन छ। तर 
बाल्‌यकलदेख न प्राकृत कखद्यपदार्‌थ मात्र खुवाए र मान व शरीरलाई ती रोगहरूबाट मुकृत 
राख्ने कुरा मान सहू मान न चाहँ दैन न | सुरुदेख न पकए के खन बाट परहेजगर्‌न' 
सोचले उ नीहरूलाई स्‌पष्ट रूपमा सोचन' कृषमताबाटव च त गर्‌दछ र तृयसपछ व ज्‌ ननले 


लतके ठाउँ द नछा 


प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरू डाक्टरहरूले मात्र अम्‌ृथायी उ पचारातृमकसाध न के रूपमा 
प्रयोग गर्‌न,, हुँ दैन । त नीहरूलाई मान व जात के लाग उ पपयुक्त उब्चारके 
रूपमा घोषणा गर न, पर्‌छ 


धरै प्रगत शील डाक्टरहरूले औषध उ पचारकेन न दागर्‌छन | त नीहरूमध ये 
केही औषध उ पचारबाट पूरापूत अभूरभावी पर णामहरूबाटयत न राशछ्नक त नीहरूले 
च क तूसा अभ्यास तृयागे र प्रोफेलेकृम सके अप्ग रभूत समस्‌याहरूके उ ययन मा अफझूलाई 
समर्‌प तगर्‌छन । त नीहरूमध येप्रस द्ध सव सच क तूसकब र्‌चरबेन र पन 
छ्न जसके जर्‌मन अध ययन बाट मैले मेरो अ्‌मेन याली पुसूतक्मा ध रै छेटो उ_वादहर्‌ 
प्रसूतुत गरेके छु। अझन)च क तृसा क्यार यर के शुरुवातमा 8101€1 8€101€1 यसूतो भयो 
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प्राकृत कखदयपदार्‌थक पौष्ट कमूल्‌यहरूसँ ग पर च त हुन थालेपछ उ पचारक हालक 
व ध हूप्रत मोहभ॑ ग भए पछ उन लेव ना औषध प्राकृत कपोषणके सहायताले 
अफझनाब रामीहरूलाई न के पार्‌न थाले। ध रै चाँडै ब रामीहरूके ठूलो सं ख्या जसलाई 
व शूवभरकाव भ न न डाक्टरहरूले कुनै न त जाब नाउ अप्रफल उ पचारगरेकथ ए 
जुयूर खम्ेउ न के सेन टोर यममा गए र धरै छेटो समयमा कच्‌चा शाकहारी भोजन बाट पूर्‌ण 

न के भए । 


तर बर्‌चरबेन रले कच्‌चा खद्य पदारथहरूलाई च क तृूसाके माधयम मान थे 
सबै प्राणीहरूक लाग उ पयुक्त आरके रूपमा होइन । जसूतो क पुरुषहरू बाल्‌्यकलदेख नौ 
अपराकृत कखदय पदार्‌थहरूमा पोषण गरून बाध य छ्न र त्‌्यसपछ ब रामी भए पछ 
त नीहरूमेउन न तउ मेरमा उ पचारात्‌मकउ्गार दूवारान के हुन । तर यो स्‌पष्ट 
व रोधाभासकेन शूच त करणहरूथ ए । सबैभन दापह ले सं सारमा केही पन 
छैन क्वचा पोषणमा आरणीव शेषज्‌ बर्‌चरबेन र जसले पकए केखन,ए कलतहोर 
मान सहरूले पकाए के खन ।के लाग महसुस गर्‌ने इचछ्न भोकहोन त उँ्व कमाग 
हो। केश कहर्‌। 


तूयसपछ ए कच क तूसक्मे रूपमा बर्‌चरबेन रलाई अ्रस्‌थ तरोगहरून के 
पार्‌न ताल मद इए केथ यो। कसैलेपन उ सलाई कुन शुल्‌्कत र्‌नेथ एन वा 
गम्‌भीर रूपमाल नथ एन यद उ सले सार्‌वजन करूपमा पोषण प्रणालीके वक्लत 
गरेके भए जसले मान सजत लाई सबै रोगहरूबाट मुक्त राख्न थ यो। 


वर्‌ूतमान समयमा पोषण मा दुई व रोधी व चारहरू छन । 
त नीहरूमध येए उ टाले काँ चो खन कुराके रका गर्छ आएकेले पकए के खन के पक्षमा हुन छा 
त नीहूमध ये ए क्ले शाकहारीवादके वक्लत गरूछ अकेले जन ।वरके उङ्चारलाई 
प्राथम क्ताद न छा अप्र राजजीत होइन व ज्‌ न । गलत दृष्ट केणराख्न मान सलाई 
अझनो गलतर हान करकव चारन र्‌दोषबालबाल कमाथ थोपून अध्ध करछै । 
ती दुई दृष्ट केणलाई अ तर्‌राष्टर यवैज्‌ ।न कर सां सृकृत कसर्‌क्लमा जाँ चन, 
हाम्रो समयके अ वार्‌यमागहो ताक गलतलाई न न दा होस्‌ जबक सतूयलाई 
जन तामा घोषणा गरी सामान य व्यवहारमा ल्‌याउ न सक योस्‌। 


पह लो न जरमा समसूयाके गह राइमा छ र्‌न न चाहने तीसरलव चारक 
मान सहर सोच्छन क काँ चो खन के अप्ररश चाँ डै प्रापूत गरू्‌न सक न कुरा होइन र 
मान सहरू अझ्‌नौो गह रो जरा त्‌याग्न पन तयार हुँ दैन न । बान हरू। तर यो उग्माज हो 
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लत व ज्‌ नन केहोइन ।व ज्‌ ।न तथाप लबबाट उगगग हुन,पर्‌छ। हामीले पह ले क्वचा खद्य पदार्‌थहरू 


० 


मान व जीवक लाग उ पपयुक्त वासूतव कर पूर्‌ण क्चचा पदार्‌थ हुन . भन र स्‌वीकर गर्‌न,परूछ तृयसपछ अफ्नोर 


अन्न । छेराछेरीहरूको कच्‌चा पदार्‌थलाई पतन गर्‌न चाहन ह;ूले अफन) मन के कुरा गरू्‌न द न,_होस्‌। 


पह लो स्‌थान मा हामीले पोषणव ज्‌ ।न मा प्रचल त गलत धारणालाई ए कैचोट सचयाउ न काँ चोखन बाट 
प्रापूत _,भवके सदुपयोग गर्‌न,पर्छ जसअ_सार आ आशूयकखद्यपदार्‌थहरूलाई हान करकमान न छ जबक 
वास्‌तवमै हान करक्हरूलाई स फार सगर न छा स्‌वस्‌थक!। यो स्‌पष्‌ट रूपमाबु न,पर्ठक कु अवाद 
ब न ती सबै अ्स्‌थामा जहाँ कँ चो खद्य पदार्‌थहरू कमजोर ब रामी पेटकेव कर र अ य रोगहदूबाट पीड तहरूलाई 
न षेध गर एकेछ तीसबैन षेध त खदय पदार्‌थहदू हुन .जसलेब रामीहरूलाई न केपारूने द गोरबल यो 
बन।उँ दछ । 


यसूतो अप्रस्‌थामा उग्र न राम्रो बान तूयागन' प्रशून उ ठदैन । 
बरु रोगीले उब्न फल माग्छ तर हामी अपूवीकार गर्‌ज्गेँ उ सलाई पकए के खन ले न राम्रो लाग्छ तर हामी उ सलाई अन 
बढी खन मन उउ छौँ । हामी बचचाके हातबाट फल खेस्‌छँ र उ सके घाँ टीमा पकए के खन 1 जबरजसूती फयाँ क्छैं । 
अके शब्दमा भन न_पर्‌ृदा उ नीहुके रोग र अमक्‌षमताके करण बन क खन कुराहरु खन बाध य पारेर हामी उ नहरुके अ तय 
हतार गर्छ ।यसक स मके गलतफहमी सचयाए र मात्रै अक्षलमा मृत्यु हुन के सं ख्या ० प्रत शतले क्म 
हुन छ। 


तृयहाँ यी कथन हरूके सत्‌यताके बारेमा अऔैलाई व शूवस्‌त गराउ न 
काँ चो खन कुरालाई केही मह न ।समम व्यवहारमा उ तार्‌न, बाहेक आ कुन उ पाय छैन र यो प्रयोग हरेकसम दार व्‌यकृत ले 
गर्‌न,पर्‌छ। यो यस तर कले पोषण समूबन धीव द्‌यमान गलत रव रोधभासी दृषूट केणहरूकेअत मअत्य 


गर नंछा 


कचचा खन के प्रकश मा पोषण के उञ्व रभूतस दधन तअप्र छैन 
व शूवव द्‌यालयर अ_सन धन सं सृथान हरूमा मात्र सीम त रहन,होस्‌ बरुत नीहरू सबै मान वजत के 
लाग प्ूराथम कमहतूतृवके व षय बन छ । सामान य मान सक लाग हजारौं खद्यपदार्‌थक वैज्‌ न क 
नाम त न कज्ट लसूत्ररत न क पौष्ट कगुणरक्थ त फाइदाहद्ूके लामो थकइलागदो 
व वरणलाई तीन वटामा सं कूषेपगरुन सक न छा 
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शब्दहरू मात्र कच्चा शाकहारी खन वा मान व शरीरके लाग पूर्‌ण क्चा माल। 


ने» कै 


यसरी कँचोखन कुराच क तूसाव ज्‌ ।न बाहेकए कउत्रररशबनछ एक 


अप्ररश हो जुन वैज्‌ ।न कसूत्रले होइन तर तर्‌कले व्याख्या गरन सक न छ यसके प्रमाण 
प्रकृत के अक्रटयन यम र उप्ग रभूत अ_,भवबाट पूरापूत अप्ग रभूत पर णामहरू हुन । 


हामीले मान व कच्‌्चाकेन षूठालाई क्ह लै अठयारो पार्‌न, हुँ दैन 
सामग्री 


मान व शरीर ए कजट ल करखन 1 हो। यसलाई अ उच तूपमा करखन र 
प्रणालीहरूके व शाल सं सारके रूपमा मान न सक न छक प्रत्येकसेल अनगअनग ल इए के 
अझँमा ए कजट ल करखना हो जुन अझन पालोमा धरै अ य करखन हरू समावेश गर्‌दछ। 
हालसमूम अ_सन धान वैज्‌ ।न क्हरूले प्रत्‌येककेषमा दश हजार भागहरू पतूता लगाउ न 
सक्षम भए क छ । प्रत्‌येकग्रन थी वा अ ग यस्‌ता केश कहरूकेम ल आडहरूम लेर 
बन के हुन छरतीग्रनथ अंग प्रणाली कं कल र छलाके सं योजन बाट नौ 
मान व शरीर बन के हुन छ। 


त नीहरूले अफन ) कर्‌यहरू्‌ ठीकसँ ग पूरा गरुन के लाग यी अआू्‌यध कजट ल 
करखन ।हरू र प्रणालीहरूलाई हजारौं व भ न न पदार्‌थहरू भए के क्व्‌चा माल उ पलब्‌ध 
गराइन_परूछ जसमध ये प्रत्‌येकके मान व जीवके सामान य सं गठन मा प्रदरशन गर्ने व शेष 
कर्‌तव्य हुन छ। ती सबै पदार्‌थहरू सूर्‌यक्षेक रणके सहायताले बन ।इए क हुन छ्न_रब उुवाहरूमा 
केन द्र तहुन छन । उ दाहरणक् लाग बीउ पातवा मकैके दान । अझैँ मा ती सबै पोषक 
ततृवहरू हुन छम _जुन पशु जीवक लाग अ्रश्‌्यकहुन छा अर यद्‌यप ती घटक्ह्रव्‌ भ नन 
वन सृपत हरूमात नीहरूके सं रचन । र वयवस्‌थाके सन दर्‌भमाभ न न हुन छ्न, यसले 
धरै फरकपार्‌दैन क न भन त नीहू जीवहरूमा प्रवेश गरेपछ त नीहूटुक्‌र नछ्न, 
रपुन सं शूलेष तहुन छ्न, जुन प्रक्‌र यामा ए कपदार्‌थ अरे पदार्‌थमा 
पर णत हुन छ। यसरी जीवले अफ्नन) अश्‌्यक्ता अ_सारव भ न न घटक्हरूके मात्रा पर वर्‌तन 
गर्‌न सक्‌षम छ तर कुरै न शूच त रासायन कततृूवके अभावमा तूयो हराए के ततूवलाई जीव 
भ त्रभ त्र लूयाउ न वा अक्मे ततृवले प्रत स्‌थापन गर्‌न सक्दैन । 
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उ दाहरणक् लाग प्रयोगशालामा कूलोभरमा क्पाल्स यम भ टाम न वाप्रोट नके 
ठूलो मात्रा पतूता लगाउ न सम्‌भव भए केछैन तर यो कूलोभररअ पन सामान य घाँ सबाट 
जन वरहरूले अन ।सबैभ टाम न रख जलवणहरूल न छ्न रत नीहरूके ठूलो हडडीहर्‌ 
न र्‌माणगर्‌छन | मासु र बोसो। अक्षे शब्दमा भन न_पर्‌ृदा दूध माख चीज 
मसूत ष्‌क क्लेजे र मासुके सट्टामा उद्ूरदरशी मान सहूले क्याल्स यम फस्‌फोरस 
भ टाम न र पूरूणसन तुल त प्रोट न के सूरोतके रूपमास फार स गर्‌छ्म, कूलोभर 
ए क्लैहुन सक्छस फार सगर एकेछ क न क यो कूलोभरबाटहोक तीसबै 
पदार्‌थहरू उ त्‌पन न हुन छ्न । तसर्‌थ यस्‌ूतो र यस्‌तो खद्य पदार्‌थए कन श्‌ूच त 
भ टाम न मा ध नी छभन र दाबी गर्‌न पूर्‌ण अ॒थहीन व्यर्‌थर हान करकपन छ 
जबक आकेोए कव शेषख जमा प्रशसूतछ क न भने भू्रामकर भ्रम तपार्‌न 


बाहेक तृयसूता दाबी सेवा गर्‌दैन । कुनै पन उ पयोगी उ द्देश्‌य। 


जीवमा पोषकततृवहरूके मुख्य कर्‌यहर्‌ हुन 
तीन गुणा। सबै भन दापह ले त नीहर्‌ केषहरूके न र्‌माणर न वीकरणके 
लाग न र्‌माणसामग्रीके रूपमा सेवा गर्छन त्‌ृयसपछ त नीहरूले ती केश कहरूलाई 
गत मा राख्‌ र शरीरलाई न यानोपन द न केलाग आश्यकउरजा उ तृपादन गर्‌छन 
रअ तमा त नीहरूलेव शेषीकृत केश कहरूलाई त नरीहरूके उ तृपादक 
गत व ध ह्ूकेलाग अ्रश्यककचचा पदार्‌थहरू अपूरूत गर्‌छन | 


न र्‌माताले अझ्‌न) करखन के हेरचाह गरे जसूतै हामीले हाम्रो शरीरके हेरचाह गर्‌न, 
अप्रश्‌्यकछ। तदन_सार माथ कातीन गुणा कर्‌यहरू स चालन गर्‌न के लाग हामीले हाम्रो 
शरीरलाई सबै उप्रश्‌्यकपोषकतत्‌वहरू ए कअभ न न समृपूर्‌ण रूपमा र प्रकृत ले हामीलाई प्रसृतुत 
गरेके समान सन तुल त पातमा अप्रूरूत गर्‌न_पर्‌छा 


अ यथा कुनै पन घटकमा कमी भए मा यो तथ्यले वार्‌य रूपमा जीवकेन र्‌माणर 
कममा प्रत कूल प्रभाव पार्‌छा 


तर अङ्गके सभूय मान सले अफ्नो शरीरलाई कसूतो व्यवहार गर्‌छ उ सले अझ्न)कक्वचा 
मालके अखगूडतालाई ब गारू्‌न जलाउँ छ मार्‌छर अप्रमान गर्‌छर त्‌यसपछ उ सले मरेकर 
व षाक्त लाशहरूले अ यम त रूपमा अफ्नो पेट भर्‌छ यसरी उसकेए कन शूच त 
घटक्क्षे खपतले उ सके जीवके सामान य अआशूयक्तालाई सयौं गुणा बढी गर्‌न सक्छ केही 
अ य घटक्म्रे सेवन मा समान क्मीके साथ। 
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पकए के मासुबाट सेतो रोटी मकरोनी चामल म ठाई सृपष्‌टमक्‌ख र 

मारूजार न ए कसाधारण सँ रचन के अपकुषम परजीवी केश कहरू उ त्‌्पादन गर न छ 

जसके वजन मुन खन ।दुख्‌यसनीन सक्न छा 

अ_सन धान वैज्‌ ।न क्हरूलेसज लै प्रमाण त गर्‌न सक्छन _क 

वा वर्‌ष पह ले मान व अपूवसथता प्रायः उअूयध कपातलोपन के साथथ यो। 

तूयत बेला मान समा प्रत रोधतूमककूषमता बढी थ यो र मान व शरीरले अपूराकृत क 

खद्यपदारथलाई प्रत रोध गर्‌न र भोकन लाग्न पखला लाग्न बान ता हुन र तृयसूता 

अ य माध यमबाट आयाध कमात्‌रामा त्‌यसूता पदार्‌थके प्रवेश रोक्‌न सकुषम थ यो। यद्यप 

समयके अ तरालमा मान व जीवले पत त खद्य पदार्‌थहरूके दबाबके सामन । गरूछ उ नीहरूलाई 
अआनाउँ छ र उ नीहरूक बचचाहरूकेन रन तर मोटापन रत नीहरूके अ._हारके 

मोटोपन लाई अमत द न छायीव्यकृत हरूपह लेन र्‌माणगर्‌न र त्‌्यसपछ त नीहरूके 

अफनी सं रचना अ_रूपसरल बेकर न षुूक्र य क्क्रहरू कयम राख्न व्यक्त बन । यसैले 

अङ्गक्ल पातलोपन क्म सामान य छर सं सार वुश्र्‌प अराकृत कशरीरले भर ए केछा 


अङ्ग धरै बचचाहर्‌ बेकरके भयान कबो ल ए रजन मेकछन, 
रन षूक्र य क्करपहरू। त नहरूक सरल व चार भए क आबाबुहरू अझन । बच्‌चाहरूके 
मोटापन रत नीहरके अ_हारके मोटोपन मा गर्‌व गर्‌छन । क्ह लेकहीँ यो मोटापन यत ठूलो 
आआमके हुन छक यसले यसके वासूतव कपूरकृत बु न हरूलाई डराउँ छ। तैपन मूर्‌ख 
मान सहूले ती राक्षसहरूलाई त नहरूके बच्‌चाके खन के पूयाकेजमा राम्रो स्‌वास्‌थ्‌यके 
न शूच तसं क्तके रूपमा प्रत न ध तृवगर्‌छन | 


मान व जीवले परजवी र बेकर केश कहरूके अ्‌यध कवृदध लाई न यन त्रणमा 

राख्न के लाग ठूलो प्रयास गर्‌दछ त नीहरूलाई शरीरक सबै खली भागहबूमाव तरण 
गरेर माथ लूलोर तल्‌लोछेउमा च उँ डोकेवर पर पेटके छलामुन ।रह पू्‌स 
र अआ यत्र। तथाप यसूतो हुन छक क्ह लेकहीँ ती केश कहर्‌ मध ये केहीले तृयो 
न यन त्रणलाई हटाउन अफूलाई सामप्रदाय कजीवन बाट अन्ग गरू्‌न सूवतन त्र 
बनन वृयकृत गत अप्ूत तृव सुरु गरुन रसीमाब न गुणा गर्‌न व्यवस्‌थ त गर्‌दछा 
प्रायः जीवहरूले ती केश कहरूके समूहलाई ए कठाउँ मा राखेर त नीहरूलाई फैल न बाट 
रोक्छा त्‌्यसपछ उ तृपन न हुन वृद्ध लाई बेनाइन न आओूलाजुम वा 

बेन इन ट्युमर भन न छर यसलाई शरीरमव भ न न भागहरूमा स्‌वतन त्र रूपमा 
फैल न वृद्ध बाट छुटयाउ न_पर्‌दछ। 
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प्रोट न हरू रव शेष गरी पशु प्रोटीन हर्‌ मा फस्टाउन केलाग र जसलाई 
घातकन आलाजुम वा वेव्रल क्यान सरके रूपमाच न नछा 


यो तथ्‌यलाई जेड द न अ्रश्यकछक खन 1 पकउ न, मात्र करकहोइन जसले खद्य 
पदार्‌थके पोषण मूल्‌यमा हान पुर्‌ याउ छ। सेतो पीठोर पाल सगर ए केचामलकाँचोखँदा 
पन हान करकखद्यपदार्‌थ हुन | 
सुकेक्के पराल पन उ तृतम खद्यपदार्‌थ होइन यद्‌यप यसले जीव त प्राणीलाई जीव त 
राख्न सकुषम छ। गर्‌मीमा हर यो र जाडोमा सुकए र खेँ दा कन सँ गै गहुँ के डाँ ठ उ तूतम खद्‌य 
पदार्‌थ हुन सक्छ गाई र भेडाका लाग पहाडके सामान य घाँ सलाई उ तृतम खन 1 मान न 
सक दैन । ती जन वरहर्‌ घाँस पातहरू फलफूल र तरकरीहरूमा ए कैसाथ खुवाउँदै सूवतन त्र 
प्रकृत मा उ नीहरूकेव कसके माध यमबाट गए क छन | यही करणले गर्‌दा ती जन ।वरहर्‌मा 
रोगहरूक्ष व शेष घटन ।हरू देख पर्‌छ्न जुन मान सहरूके हस्‌तकुषेप मार्फत त नहरूके 
केश कहरूके आशूयक्ता अ._सार उ पयुकृत खद्य पदार्‌थहरू अपूवीकर गर ए के छ। तैपन 
कुनै पप समयमा सामान य घाँ सहर्‌ खुग्गाउ न जन 1वरहरूके अ गहरू मान सके जसूतै खराहरूके 
उधीन माछैमन न तउ नहरूकलाग तृयसूतो औं कक्ष सूकुषमजीवहर्‌ हामी जसूतै छ्न , 
साध रण करणले गर्‌दा त नहरूसँ ग भान सा छैन । केक्यान सर केश कहूलाई सामान य 
केश कहूमा भए क उ च््‌च गुणहरू प्रदान गर्‌न रप्रोट न माक्मभए कतरभ टाम नर 
अ य ततृवहरूले भर पूरूण फलफूलके उ पभोग गरेर समुदायके छखतीमा फर्‌कउ न समभव हुँ दैन 
उ च्‌चतम पौष्ट कमूल्‌य तब पृथ्वीमा कुनै पप आध ले तृयो कर्‌य गर्‌न सक्षम हुन छैन । 
औषध र अरेशन के माध यमबाट क्यान सरन के पार्‌न सबै प्रयासहर्‌ पूर्‌णतया व्यर्‌थ छ्न 
र पूर्‌णशूपमा व फलताके लाग बर्‌बाद छ । तरए कव वेकी मान सले अफ्नो क्वचा 
मालके न षूठालाई अममान गर्‌दैन भन क्ह लूयै क्यान सरबाट पीड त हुन, हुँ दैन । 


यसरी कुखुरार चामल सूप बूरोइड क्लेजे रोटीरबटर मह जामरम ठाईबाट 
उ तृपादन हुन केषहरूमा कुनै पन उ पयोगी कम गर्‌न सक्न कूषमता हुँ दैन । मान व शरीरके 
सक्‌र य व शेष र पूर्‌णतया स्‌वस्‌थ केश कहर्‌ कँ चो फलफूल र तरकरीहरूबाट मात्र 
जनम न छ्न, अग्रे शब्दमा भन न_पर्‌दा ती प्रोट न हरू जसले मान व शरीरमा हजारौं 
व भ न न पौष्ट कततृवहरूलाई त नहरूके प्राकृत कर जीव त अः्स्‌थामा प्रवेश गराउँ छ 
र जसलाई खन के लतले क्ह लेकहीँ ए कप्रकरके गैरपोषक व लास ताके रूपमा 
खन छ अग्र सबैले गर्‌न_पर्‌छ 
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आबाबुले गरेके अराध के ठूलो महसुस गर्‌न सकूषम हुन हुन छजसले झन) बचचालाई बेलुकके 
खन । उप्च फलफूलले अझ्‌नौ भोकन मेटाउ न भन न_हुन छक न भन उ सले चाँ डै खन 
खन_पर्‌छ। यो उ सलाई प्राकृत कर जीव त अः्रस्‌थामा उ सके जीवक लाग आश्‌्यकपर्‌न हजरौं 
व भ न न क्वचा पदार्‌थहरू न खन भन न, जसूतैहो तर ती मध ये क्हीके मृतरन र्‌जीव 


लाशहरू पर्‌ख होस्‌ जुन उ सले उ सलाई द न छा चाँ डै खन के रूपमा। 


पकाए र खन हर्‌ अझूले उ पभोग गर्‌न खन मा क्पालोरी प्रशसूत हुन छभन न सोचेरख्रपी 
हुन छन | अप्र क्पालोरीहरू मात्र उ पयोगी हुन सक्छजब त नीहरूके पूरा फाइदाल इन छा 
जब माँ सपेशी केश कहरूके सं ख्याक्म हुन छ र तीपन कमजोर रोगग्रसूतर लोचव हीन 
हुन छा क्पालोरीहरूके ठूलो भाग अपूरयुकृत रहन छर शरीरलाई पर्‌यापूत मात्रामा समस्‌या 
उ तूपन न गरेपछ शरीरलाई आ वशूयकरूपमा छेडछ। गर्‌मी र कुन उ द्देश्‌य 
हराए के छा जब हामी ख्न्‌ूला हावामा ओ बाल्‌छँ तूयो ओके उरज व्यर्‌थ रूपमा न ष्ट हुन छ 
तर जब हामी त्‌यो ओलाई करखन के मोटरमा जलाउँ छेँ यसले पूर्‌ण रूपमा उ द्देशूय पूरा गर्‌दछा 
पकए के खन ।के माथ यमबाट खन के लतले अझन) शरीरके कर्‌यातूमक अ्रश्यक्ताहरू भन दा 
बढी तीन वा चार पटकक्पालोरीके सेवन अफ्ननौ शरीरमा प्रवेश गर्‌दछ। काँ चो खद्य पदार्‌थबाट 
प्रापूत हुन क्यालोरीहरूले उ न हरूके उ द्‌देश्‌य पूर्‌ण रूपमा पूरा गर्दछ क न भन तृयसूता 
खद्य पदार्‌थहरूमा ती क्पालोरीहरूके उ पयोगके लाग आअशूयकसबै करक्हरू हुन छन । 


ए कअएकाबाट अनग न गर्‌न प्रोतू्साहन द नहोस्‌ तरत नीहरूलाई सधौँ प्राकृत करूपमा 
सन तुल त अ_पातमार त नीहरूके जीव त केश कहरूसँ ग सँगै उ पभोग गर्‌न_होस्‌। 

त नीहरूले व्यकृत गत पोषकततूवहरूके उ पयोग ताके बारेमा क्ह लयै कुरा गर्‌न, हुँ दैन तर 

त नीहरूको अर हार्‌यतालाई जेड द न_पर्‌छ। जसरी हामी पेट्रोलके शुद्ध तालाई 

हवाई जहाजक्ष लाग मात्र उ पयोगी न भई अर हार्‌य मान छैँ । त नीहरूले कुरै व शेष 

भ टाम न के फाइदाहरूके बारेमा क्ह लूयै बोल्‌न, हुँदैन तरत नहरूकेन षूठालाई ख्लल 
पारूने रत नीहरूलाई न ष्ट गर्‌न खरराहरूमा जेड द न_पर्‌छा। 


यो जीवव ज्‌ न र डाक्टरहरूके कर्‌तव्‌य हुन_पर्ठक मान सहरूलाई पोषकततूवहरूलाई 
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सामान यतया पोषणके समृपूर्‌ुणव ज्‌ ।न लाई दुई मुख्यब न दुहर्‌मा 


क 


सं कुूषेप गरू्‌न सक न छर समूपूरणमान वजात केच न ताकेव षयबनाउन सक न छ 


. मान व पोषण पूर्‌ण रूपमा जीव त केश कहरूम लेर हुन_पर्‌छ। मात्र 
जीव त केश कहूम लेर बन क ती खद्य पदार्‌थहरूमा मान व शरीरके मागहरू पूरा गरन 
उ्रशूयकसबै गुणहर्‌ हुन छ्न । मान व न क्रोफेगस होइन । हावामा गा समातेरज उंँदै 
न लूने वा जङंगली जन 1वरले जसूतैश करलाई टुक्राटुक्रा पारून र त्‌्यसक सबै अ दरार 
हडडीहर लगाए रन ल नभन दाउमाँ साहारी हुन सक्दैन । 


. प्रकृत मा सामान य र छट दुवै प्रकरक तरकरीहर्‌ छन । 
फलफूल हर यो सागसबूजी आ जर जराहरूक उ तृकृषूट प्रजत हर्‌ सबैभन दा उ तृतमरउचच 
पोष त तरकरीहर्‌ हुन । 


पकाए के खन कुरा खँ दा मान सले चारमध ये तीन प्रकरक कुषय भए क पदार्‌थले अझ्‌न) 
भोकमेटाउँ छर अझन) शरीरलाई अ य हजारौं अ्रश्‌्यकततृवहरूबाटव च त गर्‌छा यस दावीके 
ए उ टा उ लूलेख्य प्रमाण यो तथ्‌्यहोक हजारौं मेड क्लप्र सूक्‌र पशन हरू 
मध येकुनैभ टाम न वाअयन रद षूटगर ए केछैन भन न फेला पार्‌न गाह्रो छ 
तर तपाईं ले प्रोटोे न फयाट र कर्‌बोहाइडरेटहरूको न ।म उ लूलेखगर एके 
पूर स्‌ूक्र पशन पाउ न_हुन छैन । 


छेटकरीमा भन न_पर्‌ृदा मान सले पूर्‌ण रूपमा कँ चो शाकहारी खन । खए मा पूर्‌ण 
सूवास्थ्यकेअञ न दल न छ उ सले पकए के खन ।खए समूमब रामी हुन छर तृयसूता 
अारमा मात्रै बस्‌दा उ सके मृत्यु हुन छ। 


रोग कसरी जन मन छ 


अब्र अबौं केश कम लेर बन के ग्रन थील औ । यी क्करषहर्‌ ध रै प्रकरक हुन छन. 
जसमध ये प्रतूयेकके अन) व शेष प्रकर्‌य वा कर्‌य गर्‌न कर्‌तव्‌य हुन छ। यसरी तृयहाँ माँ सपेशी 
केश कहरू र उ पक्ला केश कहरू छ्न र तृयहाँ धरै अ य उ ददेशूयक लाग तं तर क 
केश कहरू रकेश कहरू छ | तर कुनै पन ग्रे थ के केश कहरूके मुख्य कर्‌य तरल पदार्‌थके 
स्राव हो। 


पकए के खन । खने मान सके ग्रन थीमा केश कहर्‌के पूर्‌ण पूरकहुन छ 
सायद अ बढी तर तीमध येए कचौथाई वा पाँ चौं भाग मात्र कुनै पप उ पयोगी कमके लाग 
उ पयुकृत हुन छ र तृयो पर्‌यापूत रूपमा हुँ दैन । प्रोट न 
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ए कूलै व शेष गरी मृत पशु प्रोटीन जसलाई उद्रूरदरुशी मान सहूले उ तूृतमन र्‌माण 
सामग्रीको रूपमा मान छ्न प्रायः अब्ग म प्रकरके उङ्गरहीन अक्षम र बेकर केषके सरल 
सं रचन लाई मात्र अपूत तूवमा बोलाउ न सक्छ त नहरूकेसँ रचन।मा यी 

केश कहरू सबैभन दा प्रारम्‌भ कचर त्रक तीअ्र म जीवहरूसँ ग म लूदोजुल्‌दो छ्न _ जसले 
व कसवादी व कसके प्रारम्‌भ कचरणहरूमा पृथूवीमा अन) पह लोउपस्‌थ त 

बन।ए कथ ए र जुन सबैभन दा सामान यन र्‌माणसामग्री प्रोटीन बोसोर 
कार्‌बोहाइड रेटहरूद्वारान र्‌माणगर ए केथ यो। 


आमी लाखैँ शताब्दीके क्रममा तथाप तीउ्र मए कमक्षेश कीय जीवहरूले हामीलाई 
ज्‌ ।दतरअआअर च तभ टाम न ह्ूरख जहू नमकउ चच गुणसूतरक पोषकततूवहरूके 
मद्दतले लामो व कस प्रक्र या पार गरेक छन | 


तूयोव कसके क्रममात नीहरूलेव कसगरेरव भ नन जट ल जीवहरूलाई जनम 
द ए । हामी जन ।वरके भ्रूणमा जीवहरूके योऐत हास कव कसकेसं कुष पूत 

पुन रावृतृत देख्न सकुछेँ यसक्षेन षेचन के कृषणदेख यसके पूर्‌णव कससमूम। 
ए उ टै प्रक््‌र या व्यक्त गत मान व केश कहरु केव कस के समयमा दोहोर्‌याइए केछा। 


द इए के ग्रन थीमा प्रत्‌येकव शेष केश कमाव शेष सं यन त्रहर्‌ 
हुन छा, जुन व शेष पोषकततृूवहरूके अपूरूत दूवारा सक््‌र य कर्‌यके लाग कुषमता प्रापूत 
गर्‌न मात्र व्‌्यवसथ तर बनाउन सक नछा 
अप्र ती सं यन त्रहर्ूके उ त्‌्पादककर्‌यहरूके लाग अ्रश्‌्यकक्चचा पदार्‌थहरू कव्‌चा खद्य पदार्‌थहरू 
मात्र उ पलब्‌ध गराउ न सक न छा पकए के फूलके आतबाट कुनै पन मौरीले मह 
बन उ न सक्दैन 


जब व शेष घटक्हरू पर्‌यापृत मात्रामा सेलमा पुग्दैन न. यसकेव कस सुसृत हुन छवा 
योरोक न सक्छा यसले फ्याटी ए न।पूलासूट क घातकवा क्यान सर केश कहर्‌ 
मूयाक्रोफेजहरू मेगाकर योसाइट्स पोलीकर योसाइट्स र यसूतै अ य रोगग्रसूत केश कहरूके 
व व ध तालाई जजमद नछा 


तसर्‌थ ग्रन थीकअप्ध कं श केश कह्‌ मात्र प्रशून मा पर्दैन न. 
व शेषज्‌ ताहास ल गर्‌न_होस्‌ भ नन ता तर तरल पदार्‌थके स्‌रावके लाग 
अ्रश्‌्यककचचा पदार्थ पन केह केश कहमा पुग्दैन जसलेअ पन कम गर्‌न कूषमता 
क्रयम राख्छजसके करण ग्रन थ ले यसके उ तूपादन केउ च त सूतर कयम राख्न सक्षम 
हुँदैन । योयसतर कहोक ग्रैंथ हो 
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रोगबाट प्रभाव त। केश कहरूके अप तोषजन कव कसरअ_च तकर्‌यअयसबै 
अ गहरू र प्रणालीहरूमा पन हुन सक्‌छ जसके पर णामस्‌वर्ृप समूबन ध त रोगहरू देख पर्‌छन | 


क्ह लेकहीँ कुनैन शूच तग्रन थीवाअ गलाई यत हदसमूम कृषत पुग्‌छ 
क यसके हटाउ न अप्र हार्‌य हुन छा पह लो सथान मात्‌योअ गकेव न।शरोक्न के 
लाग सबैभन दा प्राकृत कउ पायहरू अन ।उ न_के सट्टा पुरुषहरूले यसलाई हटाउ न 
सबैभन (दा ठूलो समसूयाल न छन _र त्‌यसपछ यसूतो चमत्‌करके प्रदर्‌शन मा गर्‌व 
गर्‌छ्न । ए ककचचा शाकहारी व्यक्त के लाग यो ए क्दम स्‌पष्ट छक कुनै पन 
औषध ले कमजेर सेललाई सामान य अप्रस्‌थामा पुन र्‌स्‌थाप त गर्‌न र कमके लाग उ पपुक्‌त 
क्षमतामा फर्‌काउ न सक्दैन । 


काँ चो खन लाई जीवाणुहरूबाट कुनै डर हुँदैन क न भन उसुरकृष तहुन छ 
प्राकृत कशक्त हरु दूवारा उ नहु व रुद्‌ध । सूक्‌ष्मजीवहरूले पूर्‌ण र्ूपमाव कस त 
रव शेष व भेद त केश कहरूलाई हान गर्‌न सक्दैन न । त नीहरूले कमजोर 
रन ।जुककेश कहरूमा अझुनोव नश फैलाउ छन । 


वास्‌तवमा पकाए के खन व्यकृत ले अनन) अपूत तृव ती केही कच्चा पौष्ट कततृवहरूके 
लाग क्र्णीहुन छजुन उ सलेक्ह लेकहीँ उ नहरूके पूर्‌ण महतृत्‌्वलाई ध यान नद ई 
अआअ न दके लाग मात्र खन छ। अग्र क न भन मान व जीवले उप्ग शूवसनय रूपमा थोरै 
मात्रामा पोषणमा अझ्‌न ) अपूत तूव कयम राख्न सक्छ तृयसूता थोरै मात्रामा कच्‌ चा पोषणहर्‌ 
उ सलाई क्ही समयके लाग जीव त राख्‌ पर्‌यापूत छ | 


अङ्ग सबैभन दा ठूला पोषणव शेषज्‌ हरू पन पूरायः खद्यपदार्‌थके मात्र 
दोष हो भनी रदूष तता मान छन | 
त नीहरूले ताजा सफार राम्ररी पकाए के सबै खन कुराहरूलाई पौष्ट क सूवस्‌थर 
सामान य मान छन | उ नीहर्‌मा हजरौं अ्रश्यकततृवहरूके अभावले उ नीहरूलाई क्तूत 
पन च न ता गरेके देख दैन । जब उ नीहरूलाई यसके बारेमा सम्‌ ।इन छ उ नीहूले फलफूल 
पन खन ज्वाफद न छन | यो ए क्दमै बेकरके जवाफ हो। मान व शरीरक रोगहरू यस तथ्यबाट 
उ तृपन न हुन छ्न _क हामीले पोषकततृवहरूलाई ए कअकबाट अनग गर्‌ र त्‌्यसपछ 
त नीहरूलाई छुट्टै उ पभोग गर्‌ सं योगवश कुैँंउच तयोजनाब न॥। 


खद्य पदार्‌थके पौष्ट कमूल्‌्यव व ध तामा होइन खेजुन, पर्‌छ 
उ पभोग गर ए क खन कुराहरूके तर रचन।गर्‌न घटक्हद्ूरूकेव व ध तामा 
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ती खद्य पदार्‌थहरू। सबैभन दा सामान य घाँस अझैँ मा यसके पौष्ट कघटक्के 
मात्रामा ध न छर भोजक्े सबैभन दा शान दार खन ।मा पर करगर ए क धेरैपर करहरूके 
समृपूरणसं ग्रह। योव ज्‌ न के फैसला हो। 


रोगहरूके रोकथामके लाग धरैच क तूसा सम्मेलन हरू हुन छन जहाँ माध यम क 
व षयहरूमा घण्टौं सम्‌म छ्लफल गरेपछ च क तृूसाव ज्‌ नन क प्रमुखपूरत न ध हरूले 
उ नीहरूके रात्‌र भोजके लाग राम्ररी सजाइए क टेबलहर्‌ भेला हुन छ्न । त्‌यसपछ 
प्रकृत के अद्भूत प्रयोगशालामा रोगके रोकथामक् लाग बन इए क र हजारौ जीवजन तुहर्‌ 
म लेर बन क अग्र ।रभूत र पूर्‌ण सन तुल त खद्यपदार्‌थलाई बेवासूता गर्‌दै जीर्‌ण र मरेक लाशहरूले 
भाँडामा छा .।अ न राम्रो कुराकेछभने त नहरूमध ये धरैले प्राकृत कपोषकततूवहरूलाई 
अमूयावशूयकन भए के भन दै कफी र चुरोटले अफून) पोषण कर्‌यक्रम पूरा गर्‌छ्न । यो 
कडाई के लाग डाक्टरहरूले मलाई माफ गरू्‌न द नहोस्‌ तर थोरैच न तन गरेपछ 
त नीहरू पक्कैपन मसँ ग सहमत हुन_पर्‌छक यो पोषणके सही प्रणाली होइन र उ नरीहरूले 
उह लेके गलत खन । ख्गाउ न प्रचलन मा अष्ग रभूत पर वर्‌तन गर्‌न गम्‌भीरतापूरुवक 
व चार गर्‌ने समय अ केछा 


कुनै समय ए स याली देशहरूमा मृत्‌युदण्‌्ड के सजाय पाए क अराधहरूलाई पकए के 
मासु मात्र स्वाइन थ्‌यो। त नहर सामान यतया द न भ त्रमर्‌छन, 
जबक पूर्‌ण भोक्मरीके उप्रस्‌थामा ए कव्‌यकृत द न सम्म जीव तरहन सक्छ 
यसके मतलब यो होक पकए के मासु खराब खदयपदार्‌थ मात्र होइन तर यसले उ तृपादन गर्‌न 
व षाक्त पदार्‌थहरूकषे साथ यो वासूतवमै ए कव ष हो जसले ओकुषाकृ्त छेटो समयमा मान सलाई 
मार्‌छा 


धरै मात्रामा पाल स गर ए के चामलके सेवन गर्‌ने मान समा बेरीबेरी हुन 
गरेको सामान यतः थाहा छ जसले धरै पीडा खेपूदै ब रामीके जूपान ल न छा अप्र सायद 
बेरीबेरीके सबैभन (दा महतृतृवपूर्‌ण लक्षण पोलीनैर ट सहो तर यो रोगके मात्र लकषण होइन 
यो केवल लकृषण के ए कठूलोसँ ख्याहो।न तभ टाम न ४ वे कमी योरोग के ए कमात्र करण 
हो यो सामान यतयामान न छापाल सगर ए के चामलमा कुनै पप ज्‌ तवा 
आर च तभ टाम न हुँदैन । सेतो रोटीर सामान यतया सबै तयारी 
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सेतो पीठोमा पाल श गर ए के चामलके जसूतैव शेषताहर्‌ छ | कृतूर मच ना र स्‌पष्ट 
फयाटके हकमा पन तृयसूतै हुन छ जुन हजारौं पोषकततूवहरूमध येए कवा अएकेक 
प्रत न ध मात्रहुन | 


पकए के खन कुराके मुख्य उठ्ठार बन ।उ न उ परोकृत खद्यपदार्‌थहर्‌ मृत्‌युके मुखुय कारक 
हुन यसले मात्र पखला सं क्रामकरोग बाथ गाउट सूक्लेरोस स मधुमेह 
ए पोपूलेक्सी क्यान सर र अझं ख्ग रोगहरूके अउमा व्यक्त के जु्पान ल नछाअय 
रोगहर्‌। 
क्ह लेकहीँ ए कवर्‌षके उ मेरमा मार्‌छ्न, क्ह लेपाँच १० ० वा ७० वर्‌षके उ मेरमा 
उ पभोग गर ए क खन कुराके दुई वर्‌गके सापेकृष अ_पात पकए के खन र कच्चा पोषण र 
वं शान_गत मात्रामान र्‌भर गर्‌दछ। प्रत रोध व्यकृत मा प्रसार तहुन छा 


गलत पोषणकषे पर णाम स्‌वरूप अङ्गक्ल ध रै आहरूसँ ग अफझन । बचचाहरूलाई सुतृकेरी 
गर्‌न दूध छैन तृयसैलेत नहरूमध ये केहीले अझ्‌न । बच्चाहरूलाई सुकेक्षेद्ध ब सुकुट 
सेतो रोटीरच या ख्गाउ छन । सूवाभाव करूपमा बचचा बेकर र क्मजोर हुन थालूछा 
व शूवक बाल अपूपताल र अ ालय यसूताब रामीलेभर ए कछ्न | 


यसूता बालबाल कलाई फलफूलके जुसके दुई ग लास मात्रद न, पर्‌यापूत हुन छ 
ए कपन धरद न मा त न हरू पूरण रूपमा अफन ) स्‌वास्‌थ्य प्रापूत गरुन सकून 
भन र दैन का तर खन कुराके लतमा परेक उद्वार द्‌हरूले फलफूलके आशूयक्तालाई बेवासूता गर्‌दै 
बचचाके खेर गए के शरीरमा सबैक स मक पीडादायी प्रयोग गर्‌छन _ र त्‌यसबाट रगतके 
अत मथोपान कलेर सुक्ेक्रे दूध मासुके अएक्ले पोषणद न प्रयास गर्‌छन । कृत्‌र म 
भ टाम न रव भ न न औषध हरू अक्े शब्दमा भन न_पर्‌दा प्रकृत ले 
उ दारतापूर्‌वकउ पलब्‌ध गराए के पौष्ट कततृवहरूको साम जस्‌यपूरण सन तुलन लाई बेवासूता गर्‌दै 
उ नीहरूले अझन ) प्रयोगशालामा क्ही अ शक ज्‌ ।न पूरापूत गरेक केही ततृवहरूद्वारा ती बालकके 
कमजोर शरीरमा प्रयोग गरुन थाल्छन । यद तूयो बचचाले कुनै न कुन रूपमा प्राकृत क 
खद्यपदार्‌थहरू प्रापूत गरेन भन उन शूच तूपमा मर्‌छर तृयसूता मृतृयुहरू हजारौँ मा 
हुन छा । त अ डरलाग्दो कुरा केहो भन धेरै भोली उ्जारव दहरूले त्‌यसूता बच चाहरूलाई 
कँचोफल खने अ_मत द दैनन_क त नोहरूके कमजोर पेटले यसलाई पचाउ न 
सक्दैन वा त नीीहरूले फलके प्रशून लाई व वेक्मा छेड छन । बालबाल कक उभ भावक 
सम्‌ूबन धमा 
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यो सान) महतृव केए कअ वशूयकव लास ता के रूप मा। ध रै अपूपतालमा मासु ब सुकुट 
सुकेक्रेदुध च नी च या मार्‌जार न भात सेतोरोटी कृतूर मभ टाम न 

र औषध जत मन पर्‌न पाइन छ तर फलफूलन स्‌कन ए उ टै यन त्रपन न भेट्न 
तथय साक्षी छ। जुम फलफुलक न न,पन आअ वार्‌य छै । यसूता अपूपतालबाट दर्‌जनौं 
बालबाल कंकेशवन कल न छम, तरती मृतृयुक लाग पोषणके अराकृत क 
प्रणालीलाई ज ममेवार ठहराउ न केही चाहँ दैन न । 


म सबै डाक्टरहरूक्षे मान वीय भावन ।लाई आल गर्‌दछा उ हाँ हरूले यसव षयमा 
गम्‌भीरतापूर्‌वकव चार गरोस्‌। म व शूवक हरेकदेशक्ष सबै व शूवव द्‌यालयक पूराध यापक्हरू र 
सबै ज मूमेवारन कयहरू र स्‌वास्‌थ्‌य मन त्रालयहरूलाई सोध छुक उ नहर अझन 1 जन ताके 
सूवास्‌थय र क्ल्याणके लाग च नत तछ्मक छैन |यद त नीहरू छन भन 
त नीहूढ लाइ न गरी कम गर्‌न सेट गर्‌न_पर्‌छ। मेरा कथन हरू पर क्लूपन । मात्र होइन न. 
उक्रद्य तथ्यहरू हुन. जुन मैले पाठकसामुग नप गहरूमाथ के प्रयोगके पर णामके रूपमा 
होइन तर मेरो पर वार र मेरो जीव त उ दाहरणद्‌वारा प्रसृतुत गर्‌दछा 


रोगके रोकथाम र उ पचार गर्‌न र जीवन स्‌तर उ कस्‌ून ए कैसमयमा हरेकसूवास्‌थ्‌य 
मन त्रालयले जन समुदायके ध यान ।कर्‌षण गराउ न' उ द्देशूयले सूचन 1।व भागके स्‌थापन ।क 
लाग न गणूयबजेटव न योजन गर्‌न, हो । खनपकएर साथैभ टाम नके 
क्मी भए क खदय पदार्‌थहरू व शेष गरी सेतो रोटी भात मासु सूपष्टबोसो च नी 
च या कफी मादकर गैरउनूकेहलयुक्त पेय पदार्‌थहरूबाट हुन हान । तृयसपछ 
त नीहरूले मान सहरूलाई सक्सम्‌म पकए के खन के खपत क्म गर्‌न र उ नरीहरूके पोषण 
बान )मा क्रम कपर वर्‌तन हरूपर चय गराउन मन।उ न, पर्‌छा 


सूवभाव कपमा सबै पुरुष सम दार न हुन भए कले सबैलाई ए कैप्रटककच्‌चा खन कुरा 
बन उ न सम्‌भव छैन तर मान सले बाल्‌्यकलदेख न अझ्‌्नौ शरीरकेउच तक्चचा 
पदार्‌थसँ ग पर च त हुन अश्‌्यकछ। गलत र ख्सरन ।कपूर्‌वाग्रहहरू रयोबु न_पर्‌छक यो 
कुख्राके सूप चामल क्टलेट अगू्डा र बीफसूट क्ले होइन जसलेउ नीहरूर 
उ नीहूक बचचाहरूलाई स्‌वास्थू्यर शकृत द नछ तरअकुर तगहुँ गाजर 
टमाटर न ट अ गूररअप्र । उ दाहरणके रूपमा २ वर्‌षसम्‌म मासु र अ य पकए केखन कुरा 
खेँ दा मैले अफू्‌न) सबै शकृत गुमाए केथ ए। 
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सास फेरून ब न दुई पाइला माथ न जन_होस्‌ तर अग्गउछ वर्‌षसमूम पकाए के 
खन तृयागेरन कैसहजताक साथह माल चढ्न सक्छु। 


मलाई थाहा छैन अङ्गक्ल केवैज्‌ ।न कअआ्व रमा धरै बाल गृहरद वा न र्‌सरीहरूमा 
उ नीहरूले बच्‌चाहरूके ड स्‌पोजलमा ब सुकुटक बक्सहर्‌ राख्छन उ नीहरूले चाहेके बेला अफूलाई 
मद्दत गर्‌न । 
ती हान करकपदार्‌थहरूको बाक्सलाई गर्‌मीमा ताजा फलफूल गाजर कक्डी र टमाटर र जाडोमा 
सुकेक्षे फलके टोकरीले प्रत स्‌थापन गर्‌न_परूछ जसबाट बचचाहरूलाई हरेकघण्‌टा सूवतन त्र 
रूपमा र उ न हरूलाई मन पर्‌ूने॑ खन द न,पर्‌छद न कै। तब सबैले देख्छन क क्सरी 
प्रकृत केन यम असार बालबाल कले अझैलेब ग्र ए के खन कुराके सट्टा फलफूल खन 
थाल्‌छ्न_ यसरी अझन हातले अफ्‌न) स्‌वास्‌थ्‌यके अगवासन द न छन | 


सबै प्रकरक अपृपतालहरूमा कच्‌चा खन प्रणाली अप्न ।उ न_पर्‌छ 
ब रामी र जन तालाई प्रापूतन त जहर्‌ूके बारेमा जन करी गराउ न, पर्‌छ। 
सार्‌वजन करेसुटुरेन टहरूमा ध रै उ पयोगी सुध रहर गर्न सक न छा पकए के खन के 
अआ न द बाट खद्य दुखव्‌यसनहरूलाई पूरणतयाव च तन गरी त नीहरूके रूपमा 
घातक समयकेलाग त नोीहरूके मात्रा क्मृत मा प्रत शतले घटाउ न र ताज 
सलाद र काँ चो क्मृपोटहरू र द्‌वारा घाटा प्रत स्‌थापन गर्‌न सम्‌भव छ। मौसमक फलफूलक धरै 
प्रकरहरू। यसरी खन प न माव व ध तार रमाइलो मात्र न भई जन ताके स्‌वास्‌थ्‌य पन 


सुदृढ हुने छर सार्वजन कअथतन त्रमा उ लूलेख्य बचत हुन छ। 


ए कपटकजन ताले पकए वे खन कुराबाट हुने हान हरू बारे जान सक्प्रछ 
त नीहरूलेत नीहरूबाट बचन प्रयास गर्‌न छ्न । अझ्‌न) लतके उत्राजलाई ड्बाए र हाम्रो 
उ दाहरण पछ्याउ न र पूरूण कँ चो खन अभ्यासले अझनौ र अझन) पर वारके पूर्‌ण स्‌वास्‌थ्‌य 
सुन शूच तगर्‌न धरै सम दार व्यक्त हर्ूपन भेट नछन |न के हुन सबै अग्गा 
गुमाइसकेक्ष वा अराकृत कशकृत लेव क्त भए क मान सहहूले कँ चो खन कुराके कडाई क 
साथ पालन । गर्दा क्ही मह नभ तूरै अरूले सथौँ सपन । देखेम्े स्‌वास्‌थ्‌य प्रापूत गर्‌न 
सक्न छ _भन न महसुस गर्‌न छन | 
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मान सहूले उ पचारात्‌मकप्रदरशन गर्‌न ध रै पुस्‌तक्हरू प्रकश त गर्‌छन 
अ गूर खब्रुर स्‌याउ अ गूर पूयाजवा मूला जसूता छुटटाछुटूटै फलफूल र तरकरीक 
गुणहरू र त्यसलाई सेवन गरून्‌ व शेषव ध हूव कस गरेर त नीहरूले ती कर्‌यहरूलाई 
वैज्‌ ।न कपूरकूर याके ल्‌ूकेसह त लगानी गर्‌न प्रयास गर्‌छन | वास्‌तवमा 
कवचाब उुवाक सबै खद्य क सूमहरू उ तृतम पोषण हुन .र समान गुणहरू छ्न । जुन सुकैरोगबाट 
व्यक्त पीड त भए तापन त नीहरूले शरीरके मागहरू पूरा गर्छन त नीहरूले 
अ गहरूके कर्‌यहरूव न यम तगर्‌छन, त नीहरूले रोगीके स्‌वास्‌थूयलाई पुन र्‌सृथाप त 
गर्‌छ्न । यसूतो सल्‌ूलाहके लाग कुरै पप पैसाल न, आन वीय भए केले तृयसूता सत्‌यताहरूके 
जान करी जन ताकेन शुल्‌कपहुँ चमा राख्न_पर्‌छ। 


पकए के खन कुराके उह्गारशासूत्र घातकव रोध 1भासले भर ए के हुन छ। धेरै अग्रस्‌थामा 


हान करकखद्य पदार्‌थहरूलाई उ पयोगीके रूपमास फार सगर न छ जबक आयावशूयक 
वसृतुहरूलाई हान ककक्म्े रूपमा प्रसृतुतगर न छर क्डारूपमान षेध गर एके 

छायोक न भन पकउ न खन हरूके अ_,भव खद्य पदार्‌थहरूके ततृक्षल स्‌पष्ट रव रोध।भासी 
प्रभावहरू र प्रयोगशालामा गर ए के गलत गणन हरूमा उष्घ र त छा तीव रोध1भासी र गलत 
गणन ।हूक्षे पर णाम स्‌वरूप लाखे न र्‌दोषमान सहूमार न छन । 


सबैभन (दा भरपर्‌दो गाई ड भन के कव्‌चा खन के उन रभूतरस दध आअ_.भवहो जसके 
फलसूवरूपच क तृसाव ज्‌ ।न मा सामान यतया र व शेष गरी आआारशासूत्रमा भए क सबै 
तूुर्‌ट व रोधभास र गलतफहमीहर्‌ प्रमशमा ल्‌याइन छर ए कपटकसुध।र न छा सबैके 
लाग । तृयो अ_भवक उ दाहरणहर्‌ ध रै टाढा र व्यापकरूपमा गुणा गर्‌न र प्रापूत पर णामहरू सबै 
मान वजत लाई पर च त गराउ न आ्शूयकछा 


न वजातश शुलाई पकए के सामान खन लगाउ न, सबैभन दा खराब अपराध हो 


पकए र खन, ए कअपूराकृत कबान हो यो सबै मान व रोगके करण हो र यो यसूतो 
भयान कलत हो भन न कुरा सबैलाई प्रसूट हुन छक ए कपटकमान स यसकेख्हरह त 
चपेटामा परेपछछ पीड तव रलै मुक्त हुन सक्षम हुन छा अँ फेर यसकेचं गुलबाट। 


ए कसम दार व्यकृत लाई केउ््ध करछक ए ककेजीवमापर चयगर्‌न 
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न र्‌दोषन वजातश शु अनी हातले ओमा जलाएर भतृकाइए क मार ए क खन कुराले 
अफ्नो सान) बच्चाके अ गहरू न ष्ट गर्‌ने उ सलाई केञ््ध करछ केयो सबै 

अराध हरूमध ये सबैभन दान र्‌दयी होइन यो वासूतवमा ए कहत्‌या ए ककूरफ ल साइड 
होइन म अँ ले मेरा दुई प्यारा छेराछेरीलाई अफ्न हातले यसरी मारेके छुर अप्रराध के 

ठुलोताबारे म राम्ररी सचेत छु। 


वासूतवमा सबै खन ।दुसनी आबाबुफ ल साइड हुन | वरूतमान मा 
शताब्‌दी केही पन प्राकृत कमृतृयु मर्‌दैन । सबै मृतृयुहदू पकए के खन बाट हुन 
रोगहरूके पर णाम हुन, र बच्‌चाहरूलाई पकए केखन खन स काउन मान सहर 
त नीहरूका आबाबु हुन । पकाए के खन कुरा खन आबाबुले अझन । छेराछेरीके हरेकरोग रव करके 
ज ममेवारी उ नीहरूके अफनी कँ ध मा छभन न पूर्‌ण रूपमा बु न_पर्‌छ। त नीहरूले अझ्‌न) सामान य 
गलूती मार्‌गमा लाग रहन, उप्र यो कुरालाई गम्‌भीरताक साथ तौल्‌न, पर्‌छ। 


हरेकक्यान सर वा हृदयाघातके जग बच्चालाई द इन पह लो पकए केखनलेराख एके 
हुन छ रोग धरै बढेके उ मेरमा देख पर्‌दा पन । 


यो तर्‌कगरू्‌न सक न छक ठूला मान सहरूलाई पकए के खन बाट पूर्‌ण रूपमा 
व च तगर्‌न गाह्रो छ। त्‌यसोभए धरै राम्रो छ तृयस अ्रस्‌थामा उ नीहरूलाई उ नरीहरूके 
हृदयके सामग्रीमा उ नहरूके हान करकबानहरूमा लाग रहन द न,होस्‌। तर केहो जसले 
उ नीहरूलाई श शुके अभ न न क्वचचा पदार्‌थहरू जलाउन न षूटगरू्‌न उनीहरूका 
अ्रश्यकततृवहरूबाटव च त गरून हान करकपदार्‌थहरूमा पर णत गर्‌न र त्‌यसपछ 
बच्‌चालाई द न बाध य पारूछ न र्‌दोष बालबाल कपूरत के यो आन वीय व्यवहार 
यो बर्‌बरता उप्रश्य बन द हुन_पर्‌छ। 


व ज्‌ न केकुनै न यम छैन जसले आबाबुलाई अफ्नन) बचचालाई सेतो रोटी 
पाल श गर ए के चामल वा मूयाकरोन के सट्टा अ कुरेके गहुँ द न बाट रोक्छ सुकेक्रे दूध के 
सट्टा गाजर सुन तला अ गूर र सूयाउ के ताजा रस क्पृपोटके सट्टा कव्चा फल मासुर बोसोके 
सट्टा ओब बादाम अकुर तस मीर मटर। काँ चो खन कुरा खँ दा बच्‌चाले स्‌वस्‌थ 
खुमी दीर्‌घायुमेअ न दल न छभन वैक्ल्‌॒प क आरले रोग र उङ्गल मृत्युतरफ लैजान छ। 
तपाई ढुक्क्हुन सक्न_हुन छक बचचाले अफ्नो) समृपूर्‌ण उमूमाले कच्चा खन । चाहन छा 
उ सले अझनो कचचा पदार्‌थहरू अग्गुमुण्‌ण अत्रस्‌थामा पाउ न. पर्छरउन रीहर्ूमाथ उनके 
न र्‌व वाद ञ्च कर छभन न माग गर्‌दछ। 
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सामान यज्‌ न रव वेक्व हीन डाक्टर वा अभ भावक्ले क्मृत मा पन 
ह चक चाहट ब न तदन,_सार कर्‌य गर्‌न_पर्‌छा। 


जब तीन वा चारमह न के उ मेरमा बच्‌चाके अ गहरू सुरु हुन छ 
अआअ यम तरूपमास चालन गर्‌न द्ूरदर्‌शी डाक्टरले ओमा जलेक हजरौं पदार्‌थहरूके 
सट्टामा दुई वा तीन प्रकरक कृत्‌र मभ टाम न हरू लेख्छन _वा धरैमा औषध के रूपमा 
स फार सगर्‌छन, केही न पून चम्चा फलफूलहर्‌। रस यसरी उ सके अझन र बचचाके 
आबाबुके अ तस्‌करणलाई आम द न छा आले प्राकृत कखद्य पदार्‌थमा पाइन 
भ टाम न लाई अन हातले न षूट गर्दैन भन बच्चाक न भ टाम न के कमीबाट ग्रस्‌त 
हुनछ 


ए ककृ्‌षणके लाग अँख बन द गरौं र प्रकृत ले गर्‌न चमत्‌करलाई पूर्‌ण रूपमा अँ मा 
च त्रणगरौं । गहुँ के ए उ टा दान 1 मुख्बाट मान व शरीरमा फयाक्ट्रीमा प्रवेश गरूनेब तृत कै 
जीवले त्‌यो दान ।ल न छ तृयसलाई भाँ च्‌छर समूपूर्‌ण शरीरमा व तरण गर्‌छ। त्‌योअ न मा 
केन द्र तहजारौं व भ न न पदार्‌थहरू चारै द शामा घुम्छ _र प्रत्‌येकआअफझ्‌न) 
कर्‌तव्‌य पूरा गरन जन छ। यसरी गहुँ के दान माव भ न न पोषकततृूवहरूले हजारौं 
व भ न न कर्‌यहरू गरदछर कुनै दोष वा दोषब न जीवके जव ककर्‌यहरूस चालन गर्‌दछा 


तर केहुन छजब हामीले पेटमा ए कटुक्रा घुसाउ छैँ 
सेतो रोटी यसले उ द्देशूयव हीन पेटलाई काम गर्‌न सेट गरूछ यसलाई जलाइन छर बेकर 
तापमा पर णतहुनछ वा सबै भन दा राम्रो योक्ही बेकर बेकर केषहरूमा केही 
मोर्‌टारलेस ई ट वा ढुङगाहर्‌ थपून जान छा शुद्ध गहुँ खन मान सके हृदय मकैक्षे दान ।जसूतै 
बल योरबल यो हुन छ तर सेतो रोटी खने मान सके हृदय उ सले खए के रोटीजसूतै क्मजोर र 
न ।जुकहुन छ। यसक लाग इदृदयघातके बढ्दो सं ख्याके साकुषी दद न,_होस्‌। 


कुनै चमत्‌करले अङ्गसारा सं सार अझ्न ) होशमा उउ न, पर्‌छ 
र कँचो खन बान अप्रन उ न_होस्‌ क्ही व शेष केसहरू बाहेकत नहरूके रोगहरू ध रै 
आड बढेका छन, उँ दो तीन वा चार दशक्हरूमा वृद्ध न भए सम्‌म कुनै पन 
अपामय कमृतृयु हुन छैन । 
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मान सह;ू चरम बुढेसकलमा पुग्छन । जसूतै पकए रखँ दा हुन मृतृ्‌यु सबैभन दा ठूलो युद्ध मा 
भए के भन दा धरै गुणा बढी हुन छा 


हरेक अप्हाय बालबाल कके न ममा म फेर पन सबै वैज्‌ ।न कहुलाई अल गर्‌दछु 
सान । बच्चाहरू व रुदध के त्‌यो भयान कअराध के ततृकल अ त्‌यगरून लाग श कुग्राक 
मान सहर राष्ट्रका न ताहरू सृवास्‌थ्‌य मन त्रालयहरु उभ भावक्हरू रव शूवभरक दयालु 
मान सहू। हरेकद न केढ लाइले हजारौं न र्‌दोषके जुपान ल न छा हुरुेक्ष मान सहरु 
पकए के खन कुराके प्राणघातक न दक लाग अननो जुयान तृयाग गर्‌न र अमहत्‌या गर्‌न 
सूवतन त्र छ्न _तर उ नीहरुलाई उ नीहरुक गर ब बालबाल कहुरुके हत्या गरन उ्ध कर क्सले 
द यो व शेषगरी ती खन कुराले उ नीहरुलाई कुनै अ न दद नभन दा टाढा मात्र हो । घृणा 
सं ग बच्चाहरु बच्चा ठुलो भए पछ उ सले आले खए के देख्छर अऔँले पप खन मन लाग्छ 
भन न तर्‌कगर्‌न, बेकर हो । सबैभन दापह ले पकए रखन जसूता बर्‌बरताधरैद नट क्न 
सक्दैन र हामी कँ चो खन के प्रारम्‌भ कव जयपकेलाग व शूवसृत भई प्रतीक्प्रा गरन सक्खैँ । 
तृयसो त लाखे मान सहरु छन जे अुके रक्सी वा लागु पदार्‌थके लत देख्छन _ तर तृयस्‌ूता 
दुर्‌गुणहरुबाट अफूलाई टाढा राख्छन _। मेरो बच्‌्चापह लेनैँ वर्‌षकेछ 


यसले लाई बु ।उँ छ जब पुस्‌तकक्षे यो खग्‌्ड लेख ए केथ यो रउन 
सबै कुराबु न सक्छ उ सले पकए के खन झूमान सहूले खए के देख्छे तर उअझैँले 
अफ्नो) समृपूरण उमूमाले यसलाई घृणा गर्‌छा कुन अफ म दुरवयसन ले अफझ्‌न ) बच्‌चालाई 
लागूऔषध के बान पालन बाटै स काउँ छ 
कुन सामान य ज्‌ ।न लेमान सलाई अझ्न  छेराके बल दान गर्‌न र अनो वूयकृत गत 
लतहरूलाई स्‌वीकत द न रन रन तरताद न केलाग उ सके घृण तबानीहरूके 
प्रारम्‌भ कसाथी बन ।उ न प्रेर तगर्‌छ आबाबुले पह ले प्रकृत केन यम असार सूवस्‌थ 
बचचा हुर्काउन द न,होस्‌र त्यसपछ ठूलो भए पछ त नीहरूले अ य सबै दुर्‌गुणहरूके 
मामलामा जसृतै उ हाँ के भव ष्‌यके कर्‌यलाई अझन इच्‌छमा छेडन द न,_होस्‌। 


यी पङ्‌कृत हरू पढेपछ कुरै पप सम दार अभ भावक्ले अ यअ् करीहूले ए क्दम 
फरकसलूलाहद ए के तथ्यमा औच तृय पाउ न सक्दैन न । यद उ न सत्‌यके उप्राजलाई 
बेवासूता गग रहन छ न_भन उ न ले अझनो बचचाके सूवास्‌थ्‌य बर्‌बाद गरुन रउ सके 
भव ष्‌यलाई कमजेर बन।उन ज ममेवारी अन) कँध माल न,पर्‌छा १० ००० पदार्‌थलाई 
शून य पदारुथले जीव त केश कह मृत केषहरूदवारा पूर्‌ण श्रपमा सन तुल तक्चचा 
पदार्‌थहरू व क्त पदार्‌थद्वारा प्राकृत क 
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अपूराकृत कपोषणद्‌्वारा पोषण सेतो रोटीद्वारा अ कुर तगहुँ मासुद्‌वारा हर योमटरर 
जमद्‌वारा ताजा फलहरू। 


ग्‌यास्‌ट्रोलेटद्रोस जीवव ज्‌ ।नहरूले प्रमाण त गर्‌न_पर्‌छक प्रकृत छ 


ए मा खदयान न के साथ हामीलाई प्रसृतुत न गर्‌दा गलूती भयो 
पकए के राज्य 


म सार्वजज करूपमा सबै वैज्‌ ।न क्हरूलाई मेरोव चार पुष्ट गर्‌न अमील गर्‌दछु 
त नीहरूलाई समृपूर्‌ण सँ सारमा घोषणा गर्‌न_होस्‌ वा प्रमाण तगरून क जब 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहर ओमा राख न छ त नीीहरूके पोषकततृव वा उर्‌ज सामग्रीहरूमा 
कुनै नोक्सान हुँदैन जीव त तरकरी केश कहूके मृतृयु हुँ दैन र परमाणुहरूके सं रचन।मा 
कुनै पर वर्‌तन हुँदैन । त नीहरूले थप प्रमाण त गर्‌न_पर्‌दछक मान व जैवक लाग 
पोषकततूवहरू स र्‌जन । गर्दा पर पक्वहरूले उ नहरूलाई शुदध पकाए केवा 
जलाइए के अ्रस्‌थामा खद्य पदार्‌थहरू हामीसामु प्रसृतुत न गरेर गलूती गरेकेछ करखन 1 र भान छमा 
स चालन गर न छा प्रकृत मा पाइन भ टाम न के तुलनामा कृतूर म मान व 
न र्‌म तभ टाम न के पोषण मूल्‌य बढी हुन छभन न प्रकृत क त्रुट हरूलाई 
सचयाउ न क लाग वैजू ।न कउ पायहरू हुन । त्‌यसो गरुन न सकेर त नीीहरूले 
उह लेसमू्‌म भए क दुख; गलूतीहरू स्‌वीकर गर्‌न_पर्छर ए कपटकपकए के खन लाई सदाके 
लाग हटाउन त नीहरूले ब्रहमाण्‌्डके ज्‌ ।न के शरणल न._पर्‌छर पृथ्‌वीके 
प्रकृत लेस र्‌जन । गरेके प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूके सं रचन मा हसूतकूषेप गरुन बन द 
गर्‌न_पर्‌छ। अफूलाई मासुभकुषी ठान न हरूले अन) केश कलाई न मारेर वा कुनै पप हालतमा 
कुषय न गरी मासुभक्प्री जन तुहरूजस्‌तै अफन ) मासु सकेसमूम ताजा र पूरै उ पभोग गरून । 


हामीले मान व जीवक लाग प्रकृत ले बन ए के कच्चा पदार्‌थके अक्गृड तालाई खलल पार्‌न 
उञ्घ कारछैन जब हाम्रा सबै वैज्‌ ।न कसाध न हरू प्रयोग गरेर हामी सबैभन दा सान) ए क्ल 
केश क जीवहरूस र्‌जन । गर्‌न सकुषम छैनौं जब हामीलाई थाहा भए क सबै 
पोषकततूवहरूके मद्दतले हामी कुन जीवलाई कृतूर म रूपमा खाउ न र लामो समयसमूम जीव त 
राख्न सक्दैनौं र जब हामी मक्क्रे दान ।मा रहेके पदार्‌थके हजारौँ भाग पह चान गर्‌न 
मुश्क लले सफल भए क्र ।योसाँचोहोक व भ न न पोषकततूवहरूके पह चान मा ठूलो 
अ_सन धान गर ए के छर उ लूलेख्नय प्रगत भए के छर फलसूवरूप ध रै महतृतृवपूरुण पोषक 
ततृवहर्‌ छन । 
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घटक्हरू पतूता लगाइए क छम, तर ती सबै उ्न ष्‌करहरू कृत्‌र म उ पग्रहहरूके न ष्करभन दा 
बढी महतृतृवपूर्‌ण हुन सक्दैन न । कृत्र मभ टाम न र मकैके दान 1 बन न पोषकततृवहरू बीचके 
भ नन तामानवन र्‌म तक्त्र म उ पग्रहहू र हाम्रो सम्‌पूरण ग्यालेकट कप्रणाली 

गठन गर्‌न अङ्रणीयप ण्‌डहरूबीचके भ न न ताके रूपमा समान क्रमके छ। तथाप 

कृत्‌र म उ पग्रहहरू बन ।उ न वैज्‌ ।न कहरूले उप्रस्‌थ त गयालेक्‌सीहरूलाई न ष्ट गरन र 

त नीहरूको ठाउँ मा अऔँ लेन याँ स रज्न । गरेके अ तरतारकीय प णूडहरूले क्ह लूयै अ_मान 
गर्‌दैन न | 


प्राकृत कन यमहरूलाई ध यान पूर्‌वकउध ययन गर्‌न, हाम्रो उ तृतम पाठयक्रम हो 
पशु र तरकरी जीवहरूके व कस। तर कुरै पन हालतमा हामीले प्रकृत के 
कमलाई पूर्‌ववत गर्‌न,पर्‌दछर त्यसपछ दयनीय ग्रनथ न कसीरक्तूर म 
भ टाम न हूको मद्दतले यसलाई पुन र्‌न र्‌माण गर्‌न प्रयास गर्‌न_पर्‌छ। 


जब हामी अम्नु वा मजुजाके टुक्रालाई मक्‌ख मा राखुब्रै र यसलाई फ्राइ गर्‌न थालू्‌छँ हामी 
पह लो कुषणबाट नै यसकेव न शशके प्रकू्‌र या सुरु गर्‌छँ । 
योतुरन तैस स लो हुन थाल्‌छ सुक्न थाल्छ खरो बन न र तृयसपछ सुक्न थालूछ र यद 
हामीले यो कर्‌यलाई अन्न लामो समयसमूम जारी राख्यौं भन यो खन हुन छर खान मा पर णत 
हुन छा हाम्रो न ।क्मा गुदगुदी गर्‌न त्‌यो स्‌वाद लो गन ध प्राकृत कखद्यपदार्‌थके सबैभन दा 
मूल्‌यवान घटकके गन ध हो जुन हाम्रो इन द्र यहर्‌ूमा हाँ स्‌छर पातलो हावामा गायब हुन छ। 


कुक॒ ग र बेक ग शब्दहरू अथमा प्रयोग गर्‌न, हुँ दैन 
तयारी न र्‌माणर सुधारगर्‌दै जसरीत नीहरू अन ले समूम प्रयोग भइरहेक छ्न _ 
उ नीहरूलाई कममा लगाउ न, पर्‌छ बरु बरबाद गरून्‌ न षूटगर्‌न्‌ जलाउन मार्‌न वा 
व नश गर्‌न भावन । व्यक्त गर्‌न क न क ती अररेसन हरूदवारा हामीले हाम्रो जीवके लाग 
महतृतृवपूरण महतृतृवके सबैभन (दा मूल्‌यवान वसुतुहरू न ष्ट गर्‌ख्रै र यसरी हामी मान वताव दुद्‌ध के 
सबैभन दा जघन य अराध गरर ।। 


ए उ टा बच्चाले पकाए के खन के सूवादलाई घृणा गर्‌छ जुन 
फूड ए ड क्टलाई मात्र सूवाद ष्टदेख न छ जस्तै 
लागूऔषध दुव्र्‌्यसन लाई अफ म मन पर्‌छजसूतो लाग्छ 
सरल व चार भए क मान सहरूले सोच्न सक्छन क योव च तगर्‌न कूरहुनछ 


पक्ए को खन के सूवादबाट व्युत्‌पन न अ न दके बचचाहरू। यसूतो 
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मान सहरूलेबु न_परूछक वासूतवमा पकए के खन हरू स्‌वाद लो हुँदैनन. जसरी म 
लागुऔषध के दुखव्‌यसन लाई मीठो लाग्छ त्‌यसरी न खन कुराके दुरव्‌यसन लाई मात्र 

सूवाद लो लाग्छ। अङ्गसम्‌म हामीलाई यो सरल सत्य बताउ न केहीपम छै क नक 

आद कलदेख केही पन खन के लतबाट मुकृत भए के छैन । 


न वजातश शुके अ गहरू कव्‌चा खद्य पदार्‌थहरूको सं रचन मा मात्र अ_कूल त हुन छन । 
बच्‌चाले कच्चा फलफूल र तरकरीहर्‌ ध रै मन पर्‌छ। 
उसले कँचो आज उ्गु स मी औषरुग न हर यो मटरर दाल धरै सन तुष्ट क 
साथ खन छ जुन उ सलाई धरै राम्रो लाग्छतर पक्ए के खन लाई न राम्रो लाग्छ 


सान) बच्‌चाले पकए के खन के स्‌वादबाट कुनै पप आ न द पूरापूत गर्‌दैन उ सले 
घृणा गर्‌छर अझ्‌न समृपूरण माले त नीहरूलाई तृयागछर तृयो अराकृत कखन।हरून लदाठूलो 
पीडा हुन छा तरगर ब सरलव चार भए कअभ भाकक्ले यो बु दैन न । उ नी अनी लतले 
मात्रन र्‌देश तछ नर बच्चालाई राम्ररी खुवाउन च न तामाउन लेतीघ न लाग्दा 
खन कुराहरूलाई अफन ) घाँ टीमा यस हदसमूम जबरजसूती गर रहेकीछ न_क उन ले बच्चालाई 
पूरण लतमा पर णतगर न, जसले गर्‌दा उ सके स्‌वास्‌थ्य र खुशी बर्‌बाद हुन छ। 


अझ्नो जीवन के पह लो केही वर्‌षके दौडान बच्चाले भयान ककम गर्‌छ 
अपराकृत कखद्‌य पदार्‌थव दुद्‌ध सं घर्‌ष। यो ध रै बचचाहरु के रोगहरु र बारमूबार 
पेट व कारहरु सं ग बचचाहरु पीड त छ्न, साथै बाल मृत्‌यु दर के उ चच दर देख सृपष््‌ट छा 
बच्चाए कन वन र्‌म त उ तृतम करखन । हो। यद हामीले उ सके अ गहरूके सामान य 
पोषणगत व ध हरूकेलाग प्राकृत कपोषणहरू उ पलबध गरायौं भन उहाँ क्ह लयै 
ब रामी हुन_हुन न । 


कच्‌चाशाकहारीताके व शूवव्यापी ग्रहण नै सबैलाई मुकृत गर्‌न ए क्मात्र उ पाय हो 
मान सजात ए कपटकसबैके लाग रोगके श्रापबाट | काँ चो खन कुराके प्रचारप्रसार 
ब रामीमान सहू न वजात बच्‌चाहर आशूयकइच छशकृत र बुद्ध ले सम्‌पन न 
मान सहू र कँ चो खन बचचाहरूक सम दार आबाबुहरूबाट सुरु हुन,पर्छ जसले अझ्‌नो 
घरबाट अभूठयारो खन ।क सबैन शान हरू हटाउ न बाध य हुन छ्न । अझन । छेराछेरीके बाटोमा 
प्रलोभन न होस्‌। पकए के खन बाट सूवैचछ कपर तृयागके यो प्रारम्‌भ कअप्रध 
उञ्घ करीहरू उउन द न सम्म रहन छ 
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त नीहरूके इन द्र यहरू र अन्न ।नी अध कुप्र त जन समूहमा प्रकृत केव वेक्प्रूर्‌ण 
इचछलाई लागू गरृदै कव्चाखन।अअ वार्‌य घोषणा गर्‌न सं क्ल्‌प गर्‌न छ्न । समय उउँ छ 
जब सारा सं सारमा कँ चो खन चलन हुनछ तीधन यभव ष्यमा खन 1 पकाउ न अपराध के 
रूपमाच न न छा 


पकए के खन बानीलाई तुरुन तैहटाउ न कथ तक्ठ न ईई ले यसले गरेके 
हान लाई अपूवीकर गर्‌न बहान ।के रूपमा कम गर्‌न, हुँ दैन । 
चोरी डकैती र हत्‌याक घटन ।लाई मान व समाजबाट उ न मूलन गर्‌न न सक्दा पन क्सैले 
पन न याय गर्‌न खेज्दैन न । 
वैज्‌ ।न क्हरूले सैद्ध न त कर्‌पमा स्‌वीकर गर्‌न र खद्य पदार्‌थहरू पकाउ न कर्‌य गलत 
अपूराकृत कर ख्रन कछ र यो रोगहरूके प्रत्‌यकृष करण हो भन र जन तालाई घोषणा 
गर्‌न अ्रश्‌्यकब न दु हो। कच्चा खन कुरालाई वासूतव कअभ्‌यासमा राख्न दोस्रो प्रशून लाई 
तूयसपछ क घटन क्रमहरूमा छेडन सक नछा 


पकाए के खन कुराले क्रमशः खद्यलत रोग च क तूसाव ज्‌ न र औषध 


व ज्‌ नलाई जजमद एकेछाच क तृूसाव ज्‌ नन के परम उ दूदेश्‌य मान वके जीर्‌णर 
कुषतव कृषत अ गहरूलाई मर्‌मत र न वीकरणगर्‌न,हो।च क तृसाव ज्‌ नन के ठाउ माकच्‌चा 
खन के अझनोव ज्‌ न वा सूवास्‌थूयछ जसके उ द्देश्यमाथ उलूल ख त पतन लाई 
रोक्न र वर्‌तमान र भावी पुसूताके लाग स्‌वस्‌थ सुखै दीर्‌घ र शान त पूर्‌ूण जीवन 

सुन शूच त गर्‌न, हो। सबै रोग प्रक्ृत केन यमके उ लूलङघन के करणले हुन छन । कच्‌चा 
खन ले मान सहरूलाई ती कन,_न हरूके समूमान गर्‌न बाध य बनाउ छा 


मेरो पर वारमा कच्चा खन के अभ्यास 


६० वर्‌षके उ मेरमा मैले यी पङ्कृत हरू लेख्न पाए के करणहो 

कच्‌चा खन । सातञछ वर्‌षउप्च मेरो मुटु यसूतो क्मजोर उ्रसृथामाथ योक हृदयघात 

अर हार्‌य देख न थ्‌यो। मलाई केही पाइला चढ्दा सास फेर्‌न लाग्थ्‌यो मसँग ए कबालूट न 

पानी उ ठाउ न शकृत थ ए न । कबूज यत अच पेटदुख्नख आ द्‌रा टाउके 

दुख्न पाइल्‌स गाउट सूक्लेरोस स उ चच रक्तचाप टयाकीकर्‌ड या क्रोन क 

ब्रोन काइट स बबवासीर र बारमूबार रुघाखेकी मेरो जीवन के लामो समयदेख के साथीथ यो। 

काँ चो खन ले गर्‌दा मैले ती सबै व करहरूबाट छुटकरा पाए के छु। मैले स्‌थायी दूपमा मेरो रक्तचाप 
बाट मा र मेरो पलूस दर बाट मा कम गरेके छा 

थकन केकु सं क्तब ना 
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म चार घण्टामा ताजरीश र पछड २४क लोम टरकेदुरी ह डन सक्छु बाख्रा 
पहाड चढ्न सक्छु भारी सुटकेसहरू स  ढीबाट माथ उ ठाउन सक्छुरसमयम लूदाम 
दैन कद न चर्‌याके रूपमा १२क लोम टरह . डन सक्छा कुनै समय क्रोन क 
ब्रोन काइट सबाट पीड तर वर्‌षमा धरै पटकइन फलुए न जाकेस कर हुन गरेके 

म पछ लूला केही वर्‌षमा सामान य रुघाखेकी पन लागेके छैन र वर्‌षभर खुल्‌ला हावामा 
सुतेके छु। जाडो र गरुमीमा च सो वा सूकूषूमजीवहरूके क्म सेक्मडरब न।। 


०० 


वर्‌षौं उप्वर मलाई गाउ टके यसूतो गम्‌भीर अङ्गरमण भयोक मैलेछुन सक न 
मेरो ठुलो औ लाके जोडहरू अङ्गबमत नहरूलाई मेरो सम्‌पूर्‌ण शकृत ले पीडाके कृत मा 
पन सं केतब नाघुमाउन सक्छुाए टोफान ए सीटीएच ड ज टल स 
ब्रोमाइड अरे न एसूप र न ए नट बायोट क्सर अ य हजारौं औषध हूदवारा 
समान पर णामहरू सं सारमा कहाँ प्रापूत भए के छ 


ए कम नंटके बीटके दरले कम गर्‌न मुटुले क्ह लूयैपन स्ट्रोक्के 
खरामा न पर्‌न गरी धरै वर्षसमूम कम गर रहन व शूवास गरू्‌न सक न छ पकए र 
खन अप्स्‌थामा मुटु कमजोर हुँ दा मात्र न ।डीके दरमा क्मी उछँँ छ तर मेरो सन दर्‌भमा यो मेरो 
पाचन अ गकेस चालन मान यम तताके स्‌वाभाव कपर णाम हो। 


यो अआयन तै महतृत्‌वपूर्‌ण छक जब मैले मेरो पेटलाई प्राकृत कखद्य पदार्‌थके 

सामान य मात्राके ध रै गुणाले ओभरलोड गर्‌न प्रयास गर्‌दछ ती धरै बेरसम्म पेटमा रहँ दैन न. 
तर ए कैचोट अ दुरामा पुग्छन _र केही घण्टामा शरीरबाट बाह रन सक्न छन | कु पन 
व घटन र थोरै पाचन व कारहरू उ तृपादन न गरी वा मलाई कुनै पप अप्नुव धा 
उ तृूपन न न गरी। यस अप्रस्‌थामा मेरो पल्स रेटए कम न टमा चार वा पाँ च बीटहरू भन दा 
बढ हुँदैन जबक जबम सामान यमान स जस्तै पकए के खन ले अफूलाई 

तृपृत गर्‌न प्रयास गर्‌छु मेरो मुटुके ध डक्न तुरुन तै समूम उ फ्रन छार 
मेरो पेटलाई हल्‌कपन के सामान य अ_भूत पूरापूत गरुन धरैद न लाग्छा 


म अँ सँ गै मेरो तेस्‌्रो सन तान लाई कचचा खन कुराके र्‌पमा हुर्‌काउँ दैछु। 
उनीपह ले न सात वर्‌षके सान) छेरी भइसक्ेकीछ न. तरउन ले अझन)मुख्माब ग्र एके 
खन के ए कटुक्रापन हालेक छैन न । उ न के सूवास्‌थ्‌्य छ 


४६ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


पूर्‌णता के अप्रतार। अब्र म देख्न सक्छुक क्व्चा खन र पकाउ न बचचाहरु मा केठूलोभ ननता 

छ। ए उ टै पकाए र खन बचचाभन दा कच्चा खन सय सन तान हुरमउन सज लोहुनछाच सो 
र रुघाखेकी पखला र कबूज यत जसूता बालबाल कक रोगहरूके बारेमाच न तागर्‌न वा 

बच्चाले धरै वा थोरै खन कुराके बारेमाच न ता गर्‌न अप्रसरक्ह लै हुँ दैन । उ न लार्‌कजसूतै 
हर्ष तछ न_र जबउ न चाहन छ न _उ न टेबलमा जान छ न_र आफूलाई मन पर्‌न कुनै 

पन चीजमा मददतगरूछ न |उनीद न भरख्लुछ न. गाउँछ न_रन।चछ न. 

कुनै पप सन ककवा क्पाप्रेसब ना ब नएारोई अन्न वरपरका मान सहरूलाई समस्‌या 
नद ई। 


उनीसाँ ठीक बजेअझ्र्मान मा जन छ न रक्ही बेर अँ सँग गीतगाए रब हान ६ 
बजेसम्‌म अाख बन द गर्‌छ न _र टप जसूतै सुत्छ न , । यसबाहेक यो सबैभन दा उ लूलेखनय तथ्‌य 
होक पह लोक्हीमह नपछ हामी तीन वा चार पटकमात्र सम्‌ न सक्छैँ जबउनी 
रातमाब्यु एकीछ न|उनकेन नद्रायत गह रोरधम लोछक 

कुनै उ्राजवा अ दोलन लेउन लाई बयुँ न द .दैन। 


क न डरगार्‌टन क अ य बच्चाहरू ब्रेकफासूट टेबुलमा रोटी र चीज रोटी र बटर पेस्ट्री 
अत्र खन बस्दा उ न ले घरबाट ल्‌याए के फलफूलके ला बाह र लूयाउँ छ न _र चुपचाप मजा 
ल नछ न | 
जब हामी साथीहरूसँ ग भेट्न जान छँ उ हाँ ती ओभरलोड गर ए के च या टेबलहर्‌मा पूर्‌ण 
उ दासीन ताक साथ हेर्‌न_हुन छजहाँ मान सहरू अऔँ बस्छन र सबै प्रकरक पेस््‌ट्री र 
म ठाई हर्ूके मजा गर्‌छन । त नीक्ह लूयैपन कु चाहन । व्‌यक्त गर्दैन न. 

ज ज्‌ ।साक करण पन ती मध येकुनैँ पन सृवादल न । यसरी न सबै कच्चा खन 
बालबाल क हुर्‌कउ न_पर्‌छ। 


मेरी श्रीमती जसमाथ मैले मेरोव चारलाई क्ह लूयै जबरजसूती गरेके छै ब सतारै 
अझ्नौ बचचा रउ न के सूवास्‌थ्‌यके लाग अफ्नो पोषण प्रणाली पर वरूतन अप्रएक 
पूरण कच्चा खन के छर अझन ) अप्रस्‌था सं ग सन तुष्‌ट छा सुरुमा उन लेमासु पूरै त्याग नर 
तूयसपछ उ न ले मासुव हीन पकए के पर कर हपूतामा ए कवा दुई मा घटाए । बच्‌चा अन्न 
बढ्दै जँदा य नीहरूलाई समयसमयमाल न केही उ मालेके उङ्गुले बदल्‌न थाल्‌यो। 
अ तमा यीपन पूरैत्‌याग ए जबए कद न बच्चालेसोधयो आकेत्‌यो 
न राम्रोगनध केहो तृयस पछ उ न ले पातलो रोटीके टुक्रा मात्र खइन जुन क्ह लेकाँही 
बचचाले न देखेक्षे अक्ोटसँग खनथ न | अङ्ग उ न ले अफ्नो शरीरमा काँ चो खन कुराके 
अद्भुत प्रभाव देख्छ न _र यो अप्नम्‌मके कुरा होइन 
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तूयसक्रण उ न) सबै पकए के खन बाट टाढारहनछ न ।रयोसबैधरैक्ठ नाईब नापपूरा 
भए केथ यो ए कपटकई मान दारीमान र्‌णय गरेपछ । घरमा पकए के खन कुराके गन ध 

न हुँ दा कँ चो खन, ए क्दमै सामान य कुरा हो। अझन ) स्‌वास्‌थ्यके क्दर गर्‌न र अनन । छेराछेरीलाई 
माया गर्‌न सबै आबाबुले यो तर क अनाउउ न_पर्‌छा। 


मान सक सबै खाब बानहरू पकए के पर णाम हुन. 


नक 


खन 


काँ चो खन कुराले मद्यपान धुम्रपान लागु पदार्‌थके लत र लोभ जसूताअ य 
सबै दुर्‌गुणलाई मैदान बाट बाह रन कल्छा यी लतहरू अग्र कव्‌चा खन सँ गसँ गै हुन 
सक्दैन न । यी दुर्‌गुणहरू खन 1के लतक उ पग्रहहर्‌ हुन । 


कच्‌चा खन के व जयले अ ततः व शमा र राष्ट्रहरू बीच द गो शान त 
स्‌थापन । हुन छा सबै अराध घृणा शत्रुता उह कर ई र्‌ष्यार सामान यतया 
मान सक सबै खाब बानीहरू पकए के खन ।के सन तान हुन । पकए के खन कुराके 
उ न मूलन ले मान सहरूके रहर शान तहुनेछ त नीहरूके मन प्रफुलूल त हुन छर जीवन 
यत सज लो हुन छक पुरुषहरू अ ए कअकके मासु चयातृन वा भाँ डाके गड बडीके लाग 
अझनव वेकबेचन बाध यहुन छैन न । 


अर के उप्रध रणा मा सीम त हुन_पर्‌छ 
प्राकृत कद्‌्वारा अप्ूराकृत कपोषण के प्रत स्‌थापन 
खुवाउन व ध 


मान सलाई रोगबाट मुक्त गरन ए कमात्र उ पाय पूर्‌ण कँ चो खन । हो। उप्गा 
उ पायहरूलेक्ह लूयैनत जाद न सकेन न | पकाए केखन के वर्‌तमान अप्रस्‌थाहरूमा 
व श षृूट आरहरूके पोषण मूल्‌यहरूके सबै सूवीकर्‌य गणन हरू कुरै खताके रूपमा मान न, पर्‌छ। 
रोग जसूतोसुकैहोस्‌ आरके प्रश्‌न उ ठदा हामीले कँ चो र पकए के प्राकृत कर अराकृत क 
शुद्ध रपत तवे सन दरभमा मात्र सोचन_पर्छाव शेषभ टाम न म न रलूसर 
प्रोट न के प्रयोगक समूबन ध मारेड यो पत्रपत््‌र करअयव भ नन 
माध यमबाट हरेकद न गर नस फार सहूरत न के क्यालोरीके मूल्‌याङक्न मा 
द इन जान करी पूर्‌ण्ूपमा हुन छ। 
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प्रहार क बेकर र खरन।क व शेष गरी जब त नीहरू लागूपदार्‌थ र पशु खद्य पदार्‌थहरूके 
प्रयोगमा अप्गार त हुन छन । 


व्यकृत गत पौषट कपदार्‌थहरूके गुणहरूलाई व चार गर्‌दा हामीले कुन व शेष पोषणमा 
कुन व शेषभ टाम न वाअ य घटक्हरू छ्न भनेरच न तागर्‌न, हुँदैन । यो वार्‌य 
हुन, परून खन के प्रत्‌येकमुखमा सबैव भ न न घटक्हरूके अर वर्‌तन )य उ पसूथ त हो। 
तूयसकरण हामीले खने खन मा कुरै पप ततृव न होस्‌ भन न कुरामा हामीले ध यान 


द न पर्‌छा। हामीले कुरै पन काँ चो तरकारी खन कुरा खेँ दा यसूतो हुन छ तर पकए के खनामा 
हजारौं के सं ख्ग्ामा अभाव हुन छा 


शताब्दीयौं देख हजारौं व शेषज्‌ हरूले उ्घारशास्‌त्र बन ए कछ्न, 
उ नीहरूके व शेष अध ययन । तर त नीहरूले माध यम कसमस्‌याहर्‌मा मात्र ध यान 
द ए का छ _र भान साके आलागीबाट हुन कूषत लाई ध यान माराख्गाछैनन, त नीहरूको 
अ_सन धान ले ओकृष तनत जाद न सक्न रअ खाबकुराकेहोभने त नीीहरूक 
अपं ख्यव रोध1भासहरूक करणत नहर मान वजात केलाग व नशकरी बन क छन | । 
त नीहरूमध ये सबैभन दा प्रगत शील मान नं शाकहारीहरूले पप ओले भए के 
कृषत लाई सहन मात्र होइन त नीीहरूले सेतो रोटी र पर षूक्तच नके प्रयोगलाई पन 
सहेक छ्न, जुन सबै मूल्‌यवान घटक्हरू छैन न । तैपन यो सूवीकर गर्‌नैँ पर्लक मान व 
लतकेव जयमा शाकहारीहरूले सबैभन दा ठाडो बाटो पार गरेक छ्न । सबैभन (दा गाह्रो 
क्दम मासुबाट परहेजहो जस पछ क्च्‌चा खदय पदार्‌थहरु द्वारा मासुव हीन उब्ारके 
प्रत स्‌थापन क्व्रल ए कसानौ क्दम हो यद्‌्यप यो यो सान)क्दमहोक उ नीहरु अफनो 
अ त म लकृपूयमा पुग्नै पर्‌छ। तसरुथ यो उग्रा गरन सक न छक सबै रं गक शाकहारीहरूले 
कच्‌चा खन केस द्‌धान तलाई सूवीकर गर्‌न छ्न रए उटै णूडामुन भेलाहुनछ्म, तूयो 
सुखै जीवन के ज बसालून जुन मान वजात के सपन हो। 


अारव ज्‌ न माए कव शेषज्‌ केदूपमा 0.119०5९। दवारा अर कमा ठूलो 
प्रत षूठा ज तेके छ। तर अ य उङ्चारव द्‌के तुलन ।मा प्रगत शील हौसरले पप खन।पकउँदा 
हुन हान लाई ख्याल गर्‌दैन न _र तृयसैले भान सामा भए के कुषत लाई प्र स्‌क््‌र पशन के 


माध यमबाट पुन र्‌स्‌थापन । गर्‌न' प्रयास गर्‌छन , । उ हाँ के सलूलाहलाई ए ककूषणके लाग मानौं 
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केही उ पयोगी उ दूदेश्‌य पूरा गरन सक्छ तर ब हान क्त कलो गुड खन,_पर्‌छ बेलुक 
कत खमीर खन_पर्‌छभन न जन करील न केलाग त र्‌न हजर डलर शुल्‌कत र्‌न॑ 
कामदार खेत मजदुर वा सडक्मा बसून अ मान सले कहाँ खेज्न वा उ सले हरेकद न 
क्त हजारए कइव शेषभ टाम न न लून_पर्‌छ 


यो सही दृषूट केण होइन । सबैलाई च न।उ न अ्श्यकछ 
मान व जीवके उभ न न क्च्चा मालके साथ सम्‌भव भए समूमव शूव वर्‌तमान पोषण 
बानीलाई उमूल पर वर्‌तन गरून रव श षूट आरर व्यक्त गतभ टाम न हरूके 
स फार सहरूमा रोकलगाउ न । 


व ज्‌ ।न कमान सहरूलाई थाहाछक रोटी पाल सगर ए के भातवामासुके 
उब्गारमा मात्र खुव्वाउ न व्यकृत लामो समयसमूम बाँ चन अग्गा गर्‌न सक्दैन । तर यो कुरा 
मान सलाई थाहा छैन । उ न के व चारमा ती खदयपदार्‌थहरूले उ तृकृपूट पोषण प्रदान 
गर्‌छ्न । पर स्‌थ त के बलमा वा गर बीके दबाबमा ए कव्यक्त ले मूर्‌ख्मापूर्‌वक अफू र अफन । 
छेराछेरीलाई ती खद्य पदार्‌थहरूमा मात्र खुघाउ न छैन रपर णाममा अफूलाई बरबाद गर्‌दैन भन र 
हामी क्सरी ग्यारेन टीद न सकेँ सबैव षयसँगपर च त भए कले पन सबैभन दा 
प्रत ष्ठ तवैज्‌ ।न क्लेपन अआननोज लोभके अओ्रगलाई प्रत रोध गर्‌न सक्दैन र उ सले 
ती अभ शाप पदार्‌थहरू यत धरैखन छक उ सलेब सूतारैतरन शूच तूपमा आम हत्या 
गर्‌छर छ ट्टै अमहत्या गर्‌छ। क्यान सर वा हृदयघात। तसर्थ यीव चारहरूलाई पुस्‌तक्हरूमा प्रचार 
गरेर मात्र पुग्दैन जन ताके पोषण बान मा उष्ग ररभूत योजन ।बद्ध पर वर्‌तन लूयाउन 
राजूपक्ष समुच त अ गहरूलाई पर चालन गर्‌न अ्रश्‌्यकछा ब सूतारै पोषण ततूवहरूके 
ठूलो फोहोरलाई सीम त गर्‌न र क्वचा र अधुद्‌्ध खदय पदार्‌थहरूके उ पभोगलाई प्रोत्‌ूसाह त 
गर्‌न सक््‌र य उ पायहरू अमन ।उ न, पर्‌छ। हरेकप्रकरके उब्चारके अ त म उ दूदेश्‌य भन के कच्चा 
खन हो जब उब्गार शब्दले अफून) अथ गुमाउँ छर प्राकृत कपोषण वा मान व करखन के 
लाग ए वीक्त कच्चा माल अभ व्‌यकृत लाई स्थान द नछा 


क्त्र मभ टाम न रख्न जग्रे प्रयोग हुन_पर्‌छ 
रोक यो 
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प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूमा पोषकततृवहरूके सापेकुष मात्रा ध रै फरकहुनछ यस 
अथमाक ए कघटककेए कम ल ग्रामकेव रुदध मा दोस्रो घटकक्ेए कम ल ग्रामके 
ए कहजारौं रतेस्रोकेए कम ल ग्रामकेए कम ल यन हुन सक्छातरए क 
म ल ग्रामके दश लाखैं भाग तौल भए के घटकमान व करखन केलाग एक 
म ल ग्राम तौल जतृूत कैअशूयकछा अप्र खन । पकाउँ दा यो ठीकती घटक्हर्‌ हुन .जुन सान 
न शान हरूमा अग्रसथ तहुन छम जुन पह लो उ दाहरणमा न षूट हुन छन । 


यस्‌तो दोषपूर्‌ण कच्‌ चा पदार्‌थले मान व करखन ले सामान य करखन ले गरेजसूतैक न 
ए कैचोट कम गर्‌न बन द गर्‌दैन तर लामो समयसमूम अफून)स चालन जरी राख्छ जसले 
गर्‌दा मान सहरूले अझून) भोकमेटाउ न कुराले पोषण हो भन न गलतन षूकर्‌षमा पुर्‌ याउ छ।। 


तथ्य योहोक मान व शरीर सामान य होइन 
करखन 1। यो लाखे बास न दाह अप ख्करखनहरू व भ नन 
सं सृथाहरू प्रणालीहरु भण्ूडारहर भणूडारहरू रअ य धरैके साथए कव शाल सं सार 


हो। यद यसले कुनै पन पोषण पूरापूत गर्दैन भन पन योअ पन द न 
समूम वा तृयो भन दा बढी सम्‌म जीव त राख्न सक्छयसके भण्‌डारण भण्डार प्रयोग गर्‌न 
बोलाए र। 


जीवमा प्रवेश गरेपछछ रगतके माध यमबाट पोषकततूवहर्‌ सम्‌पूरण मान व 
शरीरमा व तर त हुन छ्न _र प्रत्‌्येकमेश कले यसके सं रचन रव शेषता असार उ पयुकृत 
पदार्‌थहरू प्रापूत गर्‌दछ। तर ग्रन थीर अ गक केश कहूले औलामा गन न सक न साना 
प्रकरमा पकाए के खन मा पाइन अन्न क्त पत त घटक्बाट क्हील . दैन न | 
त नीहरू भोकर ए कन तमा पर्‌ख रहन छम, जबसमूमत नीहरूक माल क्ले प्याज हर यो 
तरकरी वा फलफूलके टुक्रामा अफूलाई मद्दत गर्‌न अझूनौो औ लाहरूव सूतार गर्‌न तयार 
हुँदैन न । 


ग्रन थी र जव ककेश कहरूके चरम भोक्के बाबजुद पन उ सके पेट 
भर ए केछ उ सके लत तृपूृतछ उअफैँ सन तुष्टछ व्यकृत ले व्यक्त गत केषहरूके भोक 
महसुस गर्‌दैन । तर अं पन धरै सामग्रीहरू बेकर उक्ररमण्यरन षूक्र य क्कषहर्‌ हुन. 


जसले लोभक साथ पूरूणसन तुल तन र्‌माणसामग्री खन छा 
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त नीहरूके सँ रचन हरूमा र यसके बल्‌कबढाए र शरीरलाई बल यो र सुदृढ बन उ न_होस्‌। 


यही करणले गर्दा ० ६० क लोग्राम आ वशृयक बेकर केषहर भए क 
तथाकथ त स्‌वसृथ बल योर बल यो व्‌यकृत सँ ग केही सय ग्राम सक््‌ य व शेषीकृत 
केश कह हुँदैन न. जसद्‌वारा उ सके कुनै ए कवा अक्मे ग्रन थीलेन यम त रूपमा कम गर्‌न 
सक्छा र दोषरह त उ तृपादन हरू उ तृपादन गर्‌न_होस्‌। जबसम्‌म ग्रै थ हरूरअ गहरूसक्‌र य 
केश कहूके आ त म अआशेषहरूबाटव च तहुँदैन न. मान सले अफ्नो अपूत तृवलाई 
कुनै न कुनै रूपमा तान न सक्षम हुन छ तर जबत नीीहर्‌ू अ तमा खच हुन छन, मृत्‌यु 
अरर हार्‌यहुन छा 
तूयसपछ तृप्‌त ठुलो र जोरदार॒ वूयकृत अफ्नो ग्रन थी र अ गहरू भोकैभए र 
मर्‌छ। उ दाहरण के लागी हृदय केश कहरु लाई सामान य सँ कुचन गर्‌न के लागी अप्रश्‌्यक 
शकृत र लोच गुमाउँ छ। त्‌यसपछ मुटुले अफून) केश कके सं ख्या बढाए र अ्रस्‌थालाई बचाउन 
प्रयास गर्छ जसके फलसूवरूप यो जन ।वरके प्रोट न र सेतो रोटीबाट बन क केश कहरूसँग 
ठूलो हुन छ। तर यसले कु फाइदा गर्दैन क न क यी केश कह्ूमा कुनै पन उ पयोगी 
काम गर्‌न सक्न कूषमताके क्मी हुन छर अ गले पूरैप ट्न छेडन धरै समय लाग्दैन । 


हामीलाई न शूच तर्‌पमा थाहाछैन क्त वटाव भ न न घटक्हरूमा जान छ 
गहुँ के दान । वा कुनै अ य तरकरी शरीरके न र्‌माण। ए ककल्पप क आमान तस्ंख्या 
ल नहोस्‌ भन न._होस्‌। प्रकृत के सबैभन दा प्रारम्‌भ कन यमहर्‌ 
असार हामीले मान व करखन के लाग आ्रश्यककचचा पदार्‌थहर्‌ व भ नन 
पदार्‌थहरू म लेर बन के छभन न तर्‌कगर्‌न_पर्‌छर ती सामग्रीहर्‌ अप्ूरूत गर्‌दाव शेष 
ध यान द न, अआश्‌ूयकछक कु ए कवा अ य घटक्हरू छैन न । अज_पसूथ त। 


यो मान व करखन । के सामान यस चालन सुन शूच त गर्‌न के लागी सबै भन दा प्राकृत क 
प्रणाली हो। 


उग्र हेरौं यो पकए के खन कुराके उब्चारव ज्‌ न ले कसरी टप्‌सीटर्‌भी गर्‌छ 
उ मेर छ। पुरुषहरूले ती अ्‌यावश्‌यक पदार्‌थहरूके सामूह कव नश बोक्छन रत नहरूके 
शरीरलाई त नीहरूके घटक्क केही प्रकरहर्‌ मात्र पोषण गर्‌छन । 

वर्‌षौं के मेहन ती अ_सन धान पछ जीवव ज्‌ ।नीहरूले पतृता लगाए क चीज 
मक्ख क्लेजेवा मसृत षूक्मा मात्र प्रकरक पदार्‌थहरू छन । त नीहरूके लामो 
पर श्रमके फलसूवर्ूप त नीहरूले यसूता र त्‌यस्‌ता खद्य पदार्‌थहरूमा मात्रै समावेश 
भए के फेला पारेके कुरा त नीहरूले स्‌वीकर गरेके ओकृषा गर ए केथ यो। 
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उप्र्यवस्थ त अन तुल त व षालु पत त र मृत पदार्‌थहरू र हाम्रो कच्‌चा पदार्‌थ बन ।उ न ततूवहरू मध ये 
प्रजत हरू अ_पस्‌ूथ त छन -र तूपसैले ती खद्य पदार्‌थहरू यत क्म हान करकर खरनकछ्न_क 
त नहूको पोषणको रूपमा प्रयोग गर्‌न, हुँ दैन । जे केही दूवारास फार सगर ए केै। तर यसके सदू्टा त नहले 
ती खद्य पदार्‌थहरूमा फेला पार्‌न' सबै पदार्‌थहरूके न ।महबूए कए कगरीन र्‌द षूटगर्‌छन, त नहरूले 
पोषणमा त नीहरूको कर्‌यहरू व सूतृत रूपमा वर्‌णन गर्‌छन र त नीहरूके गुणहरू गणन । गरेपछ त नहरूले 
त नीह,ूलाई लाभदायक पोषणके दूपमास फार स गर्‌छन । त नहरूले हजरौं पोषकततूवहरूके अ_.पसृूथ त के 
बारेमा ए कशबूद पन उ ल्‌लेखगर्‌दैन न, न त नीहरू पोषणमा उ नहरूक्षे भू्म कवात नीहरूके अ_पसूथ त के 
पछ लाग्न व नशकरी पर णामहरूके बारेमा बोल्दैन न | 


यद्यप यी वव चारहू प्रशून के ए क्दमै उप्रशूयक पकषहर्‌ हुन । 


कच.चाक कर्‌यहरू धरै गुणा हुन छम _भन न कुरालाई ध यान मा राख्न,पर्‌छ 
जीवमा रहेक खद्यान न हरू जुन कुनै चमत्‌करले मान सले थाहा पाए पन त नीीहूके वरूणन के लाग पूरै जीवन भर 
पर्‌यापूत हुँ दैन । हामीले पोषणके प्रारम्‌ुभ कन यमहू मध ये ए कक्रे रूपमा यो तथ्यलाई मान न_,पर्‌दछक कुनै पन पोषक 


ततूवले यसके वासूतव कउ द्देशूय पूरा गरुन सक्दैन यद यसलाई समपूर्‌ण बाहेक अनगगै ल ड्यो भन । 


जब कमैले त्‌यहाँ सबैभन दा प्रस दध वैज्‌ ।न क्लाई पन औ लूयाउँछ 
उ सले खए के सेतो रोटीमा कुरै भ टाम न के ट्रेसछैै उसलेक्मसेक्मह चक चाहटब नज्वाफद नछ 
क उसलेभ टाम न युक्त खद्य पदार्थ पन खन छसमान औच तूयक साथए कङँटालेद न भर अफ्नो 
इँ टाराख्छरब न 1 मोर्टार अफनौ पर्‌खल उ ठाउँ छ र त्‌यसपछ । तर्‌कछक क्ह लेकहीँ उ सले मोर्‌टार प्रयोग गर्‌दछ। यस्‌तो 
अ धपन हो जुन खन के लतके करण हुन छा 


सेतो रोटी भन के सूटार्च च नी बोसो प्रोट न र धेरै प्रकरक मरेक लवणहरू होइन भने अके शब्दमा 
भन न_पर्‌दा हाम्रो कच्चा माल बन ।उ न १० ००० घटक्हदूमध ये क्हीक्षे न र्‌जीव खन मात्रैहो माथ के १० ००० 
मध येए कहोइन भन पर षुक्तच नीकेहो मासुकेहोयद व ष युक्त प्रोट न हरू र क्ही पत त घटक्हरूके 
ट्रेसहरू छैन न .भन तैपन मान सले यी थोरै पदार्‌थहरूले अफन) पेट भर्‌छर हजरौं साँ च्‌चै अ्शूयक 
पोषक्हदूबाट अफन) अ गहरूलाई व च तगर्‌दछा उ सके अ गहूमा अउ न व कारहरूके रूपमा ए कबन न सक्छ 
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अपूपतालहरूमा गए रवाच क तृसा पाठयपुस्‌तक्हरूमा दृष्टान तहरू जाँ च गरेर केही व चार। यसूतो 
भयान कव कृत घाउ र अन्‌सर क्सरी हुन सक्छ यद उ च्च पोषकततूवहरूके अभाव मारफत 


यद्यप वैज्‌ ।न क्हरूले अ् लेसमूम हजारौं पोषकततृूवहर्‌ मध ये प्रमरक 
मात्र पतूता लगाए कछ्न च क तृूसा साह तृयके ठूलो भाग ती पदार्‌थहरूको प्रभावहरूके 
वर्‌णन मा समर्‌प तछ जुन अयच क तूसागत व ध हरूमे ठूलो सम्‌ )ताके अग्र र 
पन बना उउँ छा यसबाहेक ती पदार्‌थहरूके उ त्‌्पादन रव तरणके लाग व्यावसाय क 
प्रत षूठान हर्ूरूकेव शाल जाल सं सारके लम्बाइ र चौडाइमा फैल ए केछा 


ती घटक्हरूके सद्टा अ_सन धान वैज्‌ ।न कहरूले वा 

प्रकरक पदार्‌थहरून भई एकद न वा पतूता लगाउ न सफल 

भए अप्स्‌था कसूतो हुन छभन र हामीले राम्रोसँ ग क्ल्‌पन । गर्‌न सक्खँ । अङ्गगे मान सले अफझ्‌नो 

शरीरके लाग चाह न वासूतव कक्चचा पदार्‌थके अवग्‌ड ताके दृष्ट गुमाए केदेख न छ 

यातत नहर तुरुन तैउ हाँ के पहुँचमा छैन न वाउ सलेत नीहरूलाई प्रापूत गरुन अपम्‌भव 

फेला पार्‌छ। तृयसैले उ सले अझन ) जीवके आ्रशूयक्ताहरू पूरा गर्न क लाग प्रत्येककुन । र कुनमा 

हेर्‌न,पर्‌छ। अ_सन धन कर्‌ताहरूले ती पदारथहरूलाई मात्र वैज्‌ ।न कमान छन जसके सूत्र 

उ नीहरूलाई थाहा छर पुस्‌तक्हरूमा खप ए के छा उ नहरूलाई गहुँ के दान ।के घटक्हरूके पूर्‌ण सूत्रके 

ज्‌ गन न भए कले उ नहरूले यसमा वैज्‌ ।न ककेही देख्दैन न । योएक सामान य पदार्‌थ 

हो जुन सज लै प्रापूत गर्‌न सक न छ जताततै प्रशसूत छर सबैलाई थाहा छ। तर यो ए क्दम फरक 

कुरा हो जबत नीहरू न याँ पोषकततूव पतृता लगाउ न र यसके सूत्र पतृता लगाउ न 

सफल हुन छ्न । त्‌यसपछ यो वैज्‌ ।न कबन छ यसके खेजलाई औषध के क्गेत्रमा ठूलो 

व जपके रूपमा स्‌वागतगर ए केछरअ केहो भन यसले करखन। फार्‌मेसीर 

कूल न क्हरूमा ताजा जोश र उ त्‌्साहकेपर चयद नछारयोसबैहोक न भन 

मान स अझ्न) सेतो रोटी छेडन चाहँ दैन । 


जेभए पन मान सहरूले अ ततः सूवीकर गर्‌न_परूछक रोगबाट छुटकरा पाउ न के 
लाग ए क्मात्र उ पाय पह ले क्डाइक साथ सीम त गर्‌न, हो र तू्यसपछ हाम्रा पोषकततृवहरूके 
सामूह कव नशलाई पूर्‌णरूपमान षेध गर्‌न, हो। 


यसक लाग ज ममेवारन कयले सघन प्रचारप्रसार गर्‌न_पर्‌छ 
र सामूह कव न शरोक्न सकर य क्दम चालन पर्‌छ 


४ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


पोषकततूवहर्‌। त नीहरूले कव्‌चा खद्य पदार्‌थहरूके म श्रणबाट न याँ प्रकरक भाँ डाहरू प्रापूत 
गर्‌न_पर्‌दछर त नीहरूलाई जन तालाई स फार स गर्‌न_पर्‌दछ जसके पोषण बान )मा 
क्रमशः पर वर्‌तन हुन छा फलसूवरृप उ ले मान वतालाई सताउ न रोगहरू क्रमशः हद्दै 
जान छन _र हाम्रो जीवन यापन के लागतमा ठूलो अथतन त्र प्रभाव त हुन छ। 


हामी क्व्‌चा खन हरू हुन,उञ्घ हाम्रो पर वारले दैन कए कक लोरोटीखनथे 
उ लेए कक लो गहुँ ले आदेख दशद न सम्म ट क्छा सेतो रोटीको उब्चारमा म धरै पह ले मरेके 
हुन,परूछ तर जीवन द न गहुँकेलाग धन यवाद मअ बाँच रहेकेछु रमन शूच त 
छुक मक्मृत मा वर्‌षसमूम बाँ चन छु। 


कच्‌चा खन के स्‌वासथ्‌य बीच तुलन ।र 
पक्ए के खन । खन बचचाहरु लाई पकाए के खन ।खेँ दा हुने हान पुष्ट गर्‌न' 
उ तृतम माध यम हो 


यीस दूधान तहरूलाई सबैभन दा पह ले डे न र्‌सरी बालगृह अपूपतालर 
रेसुटुरेन टहरूमा अन ।उ न_पर्‌छर त्‌्यसपछ व्यापकरूपमा प्रचारप्रसारके माध यमबाट 
त न लाई लोक्पूर य बन ।उ न_पर्‌छ। मैले प्रसृतुत गरे जसूतै स्‌पष्‌ट र उक्रट्य तथ्यहरू सँग यो 
अग्रा गर्‌न सक न छक सृपष्ट दृष्ट क वैज्‌ ।न क्हरू ए कैचोट कम गर्‌न तयार 
हुनेछन | तर यद त नहर थप ठोस प्रमाण चाहान_हुन छभने मन मन परीकृषण प्रस्‌ताव 
गर्‌दछु। ए उ टा बालगृहमा रहेक श शुहरूलाई दुई समान समूहमाव भाजन गर्‌न द नहोस्‌ 
जसमध ये ए उ टालाई हालमेच क तृसाव ध दवारा खुवाउ न_पर्‌्छ अएकेलाई काँचो 
खन कुराकेस दधन तद्‌वारा हुर्‌काइन_पर्‌छ। त्‌्यसपछ दुई समूहके स्‌वास्‌थ्यलाई ए कअकसँ ग 
तुलन 1 गरौं । मलाई कुनै शङक छैन क सुरुदेख नं यो सारा सं सारलाई स्‌पष््‌ट हुनेछक दुई 
प्रणाली मध येकु पोषण साँ च्‌चै वैज्‌ ।न कर मान वीय हो। अप््‌पतालक ब रामीहरूके 
उ पचारकेलाग व ध आअनाए रपन यसूतैपर णामहरू प्रापूत गर्न सक न छा 


धरै सरल व चार भए क मान सहहूले बचचाहरूमा त्‌यसूता प्रयोगहरू गर्‌न, पापपूर्‌ण 
वा हान कारकछभन न अप्व रमा परीकृषणके व रोध गर्‌न सक्छन । 
तर तृयसूता व्यकृत हरूले अअ क्त गह र ए रसोचन होभने उ नीहरूले बच्चालाई 
चाह न शुद्‌ध पौष्ट कततृवहरूके पूरण सङ्क्लन गरी खुब्गाए र उ सके जीवन र स्‌वास्‌थ्यके रका 
गर्‌न प्रयोग होइन भन न देख्न छन । 
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मान व शरीर के लागी प्रकृत द्‌वारा। वासूतव कप्रयोगहरू ती आन वीय परीकृषणहर्‌ हुन . 

जुन व ज्‌ नन के उठमा हालसमम प्रयोगशालामा भर्‌खैच न न केही प्रमरमस थेट क 
पदार्‌थहरू प्रयोग गरी गर न छ जसके फलसू्‌वरूप लाखेँ बालबाल कह्‌ बाल्यावस्‌थामा नौ 
जीवन बाट ब दा हुन छा, अनन 1 आबाबुलाई तीतोमा छेड छन | शोका प्रयोग भन के १ ००० 
ब ग्र ए काखद्यानन रव षले मान सके स्‌वास्‌थयसँ ग ख्लवाड गर्‌न रन याँ रोगहरू 

स र्‌जन । गर्‌न॑ अरेशन हरू हुन | यी रोगहरूलाई हास्‌यास्‌पद रूपमा सभ्‌यताक रोगहरू भन न छ 
यसूतो सभूयता मा कप से कम लाजग्ने भावन ।ब नार तृयसूता रोगहरू जन माउन' 

अप्स्‌्थाहरूलाई अन्‌ ।न ता बर्‌बरता वा बर्‌बरता भन न छ तर क्ह लूयै सभूयता हुँ दैन । 


वैज्‌ ।न कसं सृथार ज ममेवार राजुयन कदय्ह्रू हुन_पर्‌छ 
थपब न कव्‌चा खन के समस्‌या के जँ च गर्‌न_होस्‌ 
ढ ला 


मैले ए कक्द्टरपन थी र ए कैसमयमा ए कधररै सरल र प्राकृत कव ध प्रसूताव गरेके 
छुजसद्वारा मान वजात लाई पृथ्वीमा हरेकरोगबाट मुक्त हुन छ। यो अआयन तै महतृवपूरुणब षय 
हो जसमा सबै वैज्‌ न क च क तूसक बुद्‌ध जीवीर राजूपकज मूमेवारन कायहर्‌ले 
तत्‌ूक्षल ध यान द न जुरी छ। त नीहूले या त सार्वजन करूपमा प्रमाण त 
गर्‌न,पर्‌छक म मेरो व चारमा गलत छुर अव ररभूत प्रयोग हरूदवारा खगूडन गर्‌न_पर्‌छ वा 
त नीहरूलेत नीहरूके सत्‌यता पुष्ट गर्‌न_पर्‌दछर व्यवहारमा ल्‌याउ न अ्श्‌यकक्दम चाल्न, 
पर्‌छ। व शेषगरी डाक्टरहरूले कुनै उ दासीन ता वा मौन ता प्रदर्शन गरेमा यसलाई अअ 
जन ताले उ नीहरूको कूषेत्र वा अरेशन लाई क्म न होस्‌ भन र रोगहरूबाट बचन त नीहरूके 
तर्‌फबाट अआ चछके स्‌पष्ट केसके रूपमा व्याख्या गरुन सक न छा व्‌्यकृत गत रूपमा मव शूवास 
गर्‌द न क यो सामान यतयासाँचोहो क न भन थोरैमान सह्ूरूयत न र्‌दयी हुन 
सक्छन . तर डाक्टरहरूले सकरात्मक प्रमाण द न, परूछक उ नहरूके पैसा कमाउ न, 
भन दाउ च्‌च रउ तृकृषूट उ द्देश्‌्यछ र उ नीहरूके उ दृदेश्‌य वासूतवमाव ज्‌ नन के सेवा 
मान वताके सेवा हो। 


कुलीन लोकभावन । र परोपकरी डाक्टरहरू कच्‌चा खन कुरालाई स्‌वीकर गरेर अफून) 
लक्प्‌यमा पुग्छन भन आन वीय सवार्‌थी र लोभी डाकुटरहरूले यसमा अफ्न) व्यकृत गत घाटा 
देख्छन । गह रो जरा भए क चलन हू पर वर्‌तन गर्‌न॑ क्थ तक्ठ नई ले ए कक्गुद्र बहान ।के 
रूपमा मात्र कम गर्‌न सक्छ 
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दुष्ट मान सहरूके स्‌वार्‌थलाई ढाक्न _होस्‌। कँ चो खन कुराके खेज श्रेष्ठलाई अन्‌ नी 
अपललाई न राम्रो र बुद्ध मान लाई मूर्‌खबाट छुट्याउन सक्न उ तृतम अग्रसर हो। 


काँ चो खन कुराके प्रचार गर्‌न,भन दा ठूलो मान वीय मूल्‌यके कुरै गत व ध 
छैन । समृपूरूण मान व जत लाई यसके शताब्दीयौं पुरान)न न द्राबाट जजाउन अफ्नो 
अँख खेलू्‌न यसके सुस्‌तीबाट बाह रन कलून र यसके वर्‌तमान दुः सूवपून बाट मुक्त गर्‌न 
अप्रश्यकछ। ध नहरूले यस करणके लाग अनन) पैसा दान गर्‌न_परूछ बुद्ध जीवी अफ्नो 
द माग। समाजन र्‌माण क्लब स्‌थापन। पत्रपत्‌र क छपून र पुसूतकछखपून अ्रश्यकछ। 


यसबाहेक अआम मनोर जन र खेनकुद्दक लाग सबै सुव धहरूसह त प्रशस्‌त सेन टोर या 
न र्‌माणगर्‌न आशूयकछ रक्हीमह न।के कैद के माध यमबाटन के पार्‌न 

कयाक्ल्‌प गर्‌न व ना।शकरी पूरवागरहहरूबाट मुकृत गर्‌न रती मान सहरूलाई मद्दत गर्‌न 
र प्रबुद्ध बन ।उ न । जसमा उ्रश्यकजान करी र इच्‌खशकृत के अभाव छ। हामीलाई 

न चाह नं चर्‌च वाव दूयालय र अपूपताल जसूता बेकर भवन हरून र्‌माण गर्‌न,भन दा 

यस उ ददेश्‌यमा पैसा र उर्‌ज खच गर्‌न, धरै उ पयोगी र वाँ छ्न)य छ। क्व्चाखन कुराएउटा 
टचसूटोन हो जसद्‌वारा हामीले प्रमाण त गर्‌न सकख क कु बौद्ध कव्‌यकृत वासूतवमा 
सूवतन तूररन र्‌दोषन र्‌णयके स्‌ूवाम तृवमा छ वा कुन व्‌यकृत वास्‌तवमा ज्न ताके 
सूवास्‌थ्‌य र क्ल्‌याणमा चासो राख्छ। यसूता व्यक्त हरुके न ।म इत हासले सुन लो अङ्षुधरमा लेख्न छ 
| 


सत्‌य बोलन, कुन पाप होइन 


क्त पयले मलाई त खेज बूरो भए के ओप लगाउ छन | जब म पकाए र खन हरूलाई 
हत्‌यारा फ ल साइड र अअराधी भन छु म ओप लगाइरहेके छैन म क्व्रल सतृय बोल्दै 
छु त्‌योसत्‌्यजत त तो भए पन । 
जब ए उ टी आले अनन पूयारो बचचाके मुख्मा अफुनै होस यार हातले तातो खन । भर्छ न. 
उ सले अझ्न बचचाके अ गहरूब गार्‌छर उ सलाई ब रामी र मृतृयुके मुखमा पुर्‌ याउ छ। जब 
डाक्टरले सान । बच्‌चाहरुक लाग पोषक र सज लो पचाउन सक नं 
खन के उब्गार तयार गर्‌दछर 
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तरकारी र फलफूलके ख्‌चमा कृत्र मभ टाम न के चक्की लेख्छ उ सले अ ठूलो अपराध 
गर्‌दछा 


भाग्‌्यके आठो व डमृबन ले कसरी क्मजेर र रोगीहरूले अन) रोगके करण बन कती 
पदार्‌थहरूलाई नै उ पचारात्‌मकठान र लोभ साथखए तर तृयसकेव पर त त नीहरूले 
मात्रै डराए र त्‌याग्छ्न _ । पदार्‌थहर काँ चो तरकरी र फलफूलहर जसलेत नीहरूलाई 
सूवासथ्यमा पुन र्‌सृथाप तगर्‌ून सक्छ क नक त नोहरूलेत नीहरूलाई उ नीहरूके 
दुः खम्मे करण मान छन | यो घातकगलत ध रणाके करणले मात्र लाखे जीवन बल दान 
गर न छा त्रासदीके पूरूणगह राइमा प्रवेश गर्‌न व्‌्यकृत क्ह लयै शान तर उ दासीन 
रहन सक्दैन । 


केव नाशव दुद्‌ध कु कन,नी बाध 1अप्रसृथ तछैन 
मान व करखन के लाग अभ प्रेत कव्‌चा माल 


उच त सन तुलन मा अन क्त कमजोरीदेख एमा 
काउ न टीके उ द्योगलाई क्व्‌चा पदार्‌थ अपरूत गर्‌दा ज ममेवार व्‌यकृत लाई 
लापरबाही गरेके ओप लगाइन छर करवाहीके दायरामा ल्‌याइन छ जबक मान व करखन।के 
उच तकामक लाग अआशयककचचा पदार्‌थमा सबैभन दाघ न लाग्दोम सावट गर्‌न हरू 
प्रायः छुट्छ । वैज्‌ ।न कपूरगत के वर्‌तमान शताबदीमा सबैभन दा अन्नु ।न र मूर्‌ख 
व्‌यकृत लाई प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरू घटाउ न न याँ तर कहरू खेजुने र सबैभन दा 
हास्‌यास्‌पद खन कुराहरू मन परेरब क्रीके लाग प्रसूताव गर्‌न पूर्ण अध कारछ। 
तर व शेष गरी औठो कुरा केछभन महान वैज्‌ ।न क महान केश कव ज्‌ नी 
जसले जीव त केश कहरूके जव ककर्‌यहरूके अध ययन मा अफझ्नौ जीवन समर्‌प तगरेकछन, 
वा उब्चार दू जसके जैवन के मुख्प उ द्देशू्य झन) जीवन कै मुख्य उ दूदेशूय हो। मान सके 
लाग अप्वर्श उब्गार तृयसूता पत त पदार्‌थहरूके थुप्रोक न छर अझन) केश कहरूलाई 
प्रदान गर्‌दछ आयन त उ दासीन ता र लापरवाहीक साथ क्वल अझन । तालुके अप्रेशद्वारा 
न र्‌देश ता 


पह लो न जरमा यो उ्र शूवसनय देख न छक हामी अझैलाई मुक्त गर्‌न सक्छौं 
काँ चो खन के माध यम ले सबै रोगहरु। तर प्रस्‌तावके महान ता यो तथ्यमान ह त 
छक अर शूवसनीय सज लै ए कपूरा वासूतव क्ता बन छा खन के लत त्याग्न 
क्ठ नई लाई अ्र्‌शके प्रापृत मा बाध।के रूपमाल न, हुँ दैन । 
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कच्‌चाखनं यसकेव पर त यसले मान वजात केलाग शत्ुरुके शकृत नापून' 

उ पायके दूपमा कम गर्‌न_पर्‌दछर न वजात बच्‌चाके शरीरमा यस्‌तो ड रलाग्‌दो राक््‌षसके प्रवेश 

रोक्न के लाग सबै प्रयास गर्‌न हामीलाई उ तृप्रेर त गर्‌न_पर्‌छ। अफूले पकाए के खन 

छडन गाह्रो हुने र अँ पन अनो हान करकबान)मा लाग रहन मान सहरूले पन 
सत्‌यके पुष्ट गर्‌न_पर्‌छर बढ्दो पुस्‌ता र मान व जात के भव ष्यक लाग प्रचार गरेर सत्‌यके 
व जपके लाग लडन,_पर्‌छ। र कच्चाखन स दधान तहरू र अ य सबै उ पलबध 

माध यमहरूदवारा व्‌याख्या गर्‌दै। 


न सूसन देह तीसं वीरूणव चारधरार पछ्ड देख न मान सहरूक लाग 
जो अर वर्‌तनय रूपमा पकाए के खन ।र औषध के पक्षमा पक्षपाती छ्न _कँ चोखन' 
स द्‌धान तहरूधोरैउन न तछ्न, तर अङ्हामी ब्रहमाण्‌्ड युगमाबाँच रहेछ मधय 
युगमा होइन जब हरेकपूरगत शील व चार वा महान अ्र षूकरहर्‌ वर्‌षौं सम्‌म सताइए क 
थ ए । अन्न्‌ ।नी भीड। 
अङ्ग यो हाम्रोआड राख ए के मान व जात के अपूत तृववाव न।।शके प्रशून हो। 
ह चक चाहट आन वीयछा 


कव्‌चाखन सारवजन कमा आर लाभ सुन शूच तगर्‌दछ 
अरथव्‌यवसथा र जीवन सूतर धरै उ ठाउँ छ 
समय 


ओमा उप्ग शूवसन ।य मात्रामा पोषकततूवहरू न ष्ट हुन छ्न, 
प॒ल ग पर षूकरणर प्रशोध न के धरै रूपहरु द्वारा। उ दाहरणके रूपमा योभनन 
सक न छक ग्राम अ कुर तगहुँमाए कक लोग्राम गहुँ बाट प्रापूत सेतो रोटी भन दा 
बढी पोषण मूल्‌य हुन छ। 
मकै दाल तरकरी र फलफूलक अ य सबै प्रजत हरूमा पन यसूतै हुन छा यद हामीले अङ्ग 
सबै पशु खदय पदार्‌थहरूव तरणगर्‌ यौं भन सं सारमा उ तृपाद त तरकरीहर्‌ कच्चा 
उप्रस्‌थामा खए मा व शूवके वर्‌तमान जन सं ख्य्याके धरै गुणा अझैँ ले खुग्राउ न सक्षम हुन छ्न । 
काँ चो खन कुराके वासूतव कअ.थ तृयत बेलाबु न छ जब हामीले ती पोषकततृवहरूलाई न ष्‌ट 
गर्‌न मा मान सहरूले खरच गर्‌न श्रम समय र पैसाके बारेमा सोचदछैँ र तृयसपछ 
सबैलाई व चार गर्‌न_होस्‌। 
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ती सूवयम्‌ पोषकततूवहरूके व न ।शले हाम्रा अ गहरूमा ल्‌याए केव न शलाई हटाउ न अग्गामा 

व भ न न सूवासथय मन त्रालयहरू र अ जन ताले गरेमेच क तूसा खचहर्‌। यस 

व षयमाथपव वरणल न चाहन जे केहीलाई ठोस प्रमाणहरूदवारा मेरो भन ।इके 

सत्यता देखउ न म तयार छु। यस माम लामा उ दासीन ता देखउ न र अफ्नो व्‌यकृत गत 

लतके औच तय पुष्ट गर्‌न क लाग यी उुवावासी सत्यहरूमा कन बन द गर्‌न अप्घध करमा रहेक 
ज ममेवार व्‌यकृत हरूलाई इत हासले क्ह लूयै माफ गर्‌दैन । 


त नीहरूले कँ चोखन स दधान तहर्‌ू स्‌वीकर गर्‌न अपूवीकर गर्‌न_के दुई वटा 

कारणहरू हुन सक्छन । यातत नीहरूले मान सहरूलाई पमए केखनाके अनद बाट 

व च त गर्‌नुके सट्टा रोगहरूको अपूत तृवलाई सहन रुचाउ न र फलसूवरूप प्रापूत 

वैज्‌ ।न कउ पलबध हरू के समपूर्‌ण शृङख्नालाई व्यवहारमा ल्‌याउ न सम्‌भावन । 
तूयागन, परूछभन र घोषणा गर्‌न_पर्‌छ। धरै कडा पर श्रम गरेर वा मैले प्रस्‌ताव गरेके 
उप्र ररभूत परीकृषणहरूके प्रदर्शन दूवारा त नहरूले प्रमाण त गर्‌न_पर्‌ृदछक 
मान सहरूलाई रोगहर्‌बाट मुक्त गरून, भन दापन कचचा खन ले उ नीहरूलाई अ बढी 
हान पुर्‌ याउँछा 
योत नीहरूले गरुन ए क्दम अपम्‌भव पाउ न_हुन छ। यो पछ्याउँ छक त नहरूसँगत नीहरूको 
पह लो तर्‌क्मा भर पर्‌न, बाहेकअक्षे व क्ल्‌प छै जसके चरम आन वीयता सबैलाई स्‌पष्‌ट छा 


तसर्थ सबैन र्‌दोष बालबाल कके तर्‌फबाट म माग गर्‌दछुक कव्चाखनक 
व रोधीहरूले अन । अतृत हरू प्रेसमा पेस गरून,होस्‌ ताक उ नीहरूलेउनीहरूकेउच त 
जवाफ पाउ न सकून _र जन मतले उ्रशू्यकन ष्‌करृ्षन कलन र तृयसके उ च्‌चारण गर्‌न अप्रसर 
म लोस्‌। अत म र मात्र फैसला। 


सबैले वासूतव करउभ नन कवचापह चान गरन,परछ 
उ हाँ के शरीरके सामग्री 
प्रत्‌येकव्यकृत जट लमध येए कके गर्चमाल कहो 
सं सारमा करखन हरू र योद इए के करखन के सहजस चालन केलाग उहाँ एकूलै 


ज ममेवार हुन_हुन छ। त्‌यसकरण उ सलाई तूयो अद्भुत करखन के वासूतत क दोषरह तर 
अभ न न क्चचा पदार्‌थसँ ग राम्ररी पर च त हुन, अत्रश्यकछा 
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ती क्वचा पदार्‌थहरूके अवग्‌ड ता प्रोट न फयाट करबोहाइडरेट 
भ टाम न खन जर क्पालोरीहरूके मात्रालेन र्‌ध रण गर्‌दैन जुन वर्‌तमान 
जीवव ज्‌ न हरूले पोषणसमूबन ध पाठयपुस्‌तक्हरूमान र्‌द ष्ट गरेछन | न त 
पकए के खन ।क लाग व्‌यं जन हरूके लामो सूचीहर्‌ छेउ मा राखेर यसलाई न र्‌ध रण गर्‌न 
सम्‌भव छैन । 


लाखैं र करोडौं वर्‌ष र सबैभन दा सटीकह साबले हाम्रो अद्भुत प्रकृत ले मान व 
जीवके लाग आ्रश्‌्यकअभ न न क्वचा पदार्‌थहरू ए क्साथ ल्‌्याए केछ त नीहरूलाई पूर्‌ण 
सामं जस्‌य र आश्‌्यकमात्रामाम लाए केछ त नीहरूलाई जीवन द ए के छर 
त नीहरूलाई तरकारीमा केन दूर त गरेके छा जीव त केश कहरूके रूपमा शरीर। 


पोषणके समूपूर्‌ण रहस्‌य ती केश कहरू मृतवा जीव त हुन_मा छा 
कुनै पप पर सूथ त मा मृतकेश कहरू समावेश भए क पदार्‌थहरूले मान व करखन के 
लाग कच्चा मालके रूपमा कम गर्‌न सक्दैन । 


मान सले अफझ्नौ अ._पातके भावन । गुमाउ न, हुँ दैन र तर्‌कक्षे सीमाभन दाबाह र 
अझन 1उ्र षुकारहरूमा गर्‌व गर्‌न, हुँ दैन । यो साँचोहोक व्‌यकृत गत पोषण ततृवहरूके 
उप्घध ययन मा जीवव ज्‌ ।नीहरूले ठूलो मात्रामा समस्‌ूयाल ए क छ _र धरै महतृतृवपूरण 
खेजहर्‌ गरेक छ्न, जुन पूर्‌णरूपमा हाम्रो प्रशं साके योग्‌य छा तर ती सबै उ पलबृध हरू मान वके 
वर्‌तमान प्राव ध कर मान स कव कसके सन दर्‌भमा मात्रै महान .मान न सक नछा 
प्रकृत के परम ज्‌ न केव दुद्‌ध मा सबैभन दा प्रत ष्ूठ त वैज्‌ ।न क्हरू पन 
त नीहरूकेसबैश कुषारत नीहरूकअग न तीअ षूकरहरू सह त पाँच वर्‌षके 
बचचा भन दा ठूलो अ तरदृष्ट छैन । तसर्‌थ प्रकृत ले बन।ए के कच्चा पदार्‌थके 
सदभाव र अवगूड तालाई ख्नल पार्‌न र ज्‌ ।न के बालीश छरपस्‌ूटलाई स दूध व ज्‌ न करूपमा 
जन तामा थोप्‌न अप्घध कर उ नीहरूलाई छैन । 


न सूसन देह खद्य पदार्‌थहरूके रहस्‌यमा प्रवेश गरुन प्रयासमा 
वैज्‌ ।न क्हरूके अ त म उ द्देश्‌य मान व जीवक लाग आशूयकसबै पोषण ततृवहरूलाई 
पह चान गर्‌ून त नीहरूके सापेकूष मात्राहरू न र्‌धारण गर्‌ून रत नहरूलाई ए कसाथ 
ए कीक्त गर्‌न, हो। अके शब्दमा भन न_पर्‌दा त नहरूकृत्‌र म रूपमा गहुँ वा दालके दान । 
तयार गरुन र यसलाई जीवन द न चाहन छन | तर हजारौं वर्‌षके अकपर श्रमपछ पन 
मान सले प्रापूत गर्‌न न सकेक्ष कुरा अङ्गप्रकृत ले हामीलाई अभागी रूपमा प्रसृतुत गरेके छ। हामी 
थप केचाहन छँ केहामी कुनै पप शङकके मनोरन जन गर्‌छँ केबुद्ध सं गसं गत 
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ब्रहमाण्‌ड वा मासुके लतले मान सलाई सबैभन दा उप्र शूवसन य मूर्‌ख्माहरू गर्‌न उ तूप्रेर तगर्‌छ 


हामीलाई बढी चाह न छभनी मान न, ए क्दमै मूर्‌ख्मापूर्‌ण र ख्रन ।कछ 
प्रोट न वा अ य पौष्ट कततृवहरू तरकरी न कयहरूमा पाइन छा यद पछ लूलोमा थोरै 
मात्रामा प्रोट न हरू मात्र छन भन यसले हाम्रो शरीरलाई थप उ्रशूयकपर्‌दैन क न भन 
हाम्रो जीव लाखैं शताबदीके उप्रध मान र्‌माणरव कस भए के हो। 


कसैकसैलाई शरीरके बारेमान रन तर कुरा गरून मन लाग्छ 
न र्‌माणगर्‌ने समान । यद पूरूणसन तुल त जन वरको प्रोट न र पोषक 
खन। ले हरेकपुस्‌ताके उ चाइए कम ल म टरजत बढाउन सक न थयो भन अग्ग 
मान सके उ चाइ क्हीम टरले बढेके हुन थ्‌यो। 


ठूलो मात्रामा उ तृपाद तक्त्‌र मभ टाम न हूले धरै स्‌पषट करणक्ष लाग पोषण 
घटकम्रे रूपमा कम गर्‌न सक्दैन न .क प्रायः मान व शरीरमा त नहूके प्रवेश पछ पाँच 
म नोट भ त्रत नीहरूले हाम्रो जीवके कर्‌यहर्‌ पूरण रूपमा रोक्छठन, अके शब्दमा त नीीहरूले 
हामीलाई मृत्युमा ध केलछन | 


कुनै खस खद्यपदार्‌थलाई व शेषभ टाम न वा अ य कुन पौष्ट कततृवके स्रोतके रूपमा 
ल न,दु ख अ्ररदृष्ट हो। 
सबै जव कयौग क्हरू लगभग ए उ टै घटकबाट बन क हुन छ्न तरत नहरूके सँ रचनर 
आव कसं रचन।माभ न न ताकेकरणत नीहू त नीहरूके भौत कर रासायन क 
गुणहरूमाभ न न हुन छ | यसरी सबैलाई थाहाछक अनूकोहलरच नहूए उटै 
रासायन कततृवहरू कर्‌बन हाइडरोजन रउ्रृत जन बाट बन कहुन छन, तर 
त नीहूरं ग सृवादरउपसूथ त माधरैभ न न हुन छन | चराहरूलाई ए कप्रकरके 
बीउ वा दान के साथप जरामा राख न छर घरपालुवा जन ।वरहरूलाई प्रायः ए कप्रकरके घाँ समा 
मात्र खुबाइन छा यद्यप यी जैवहरूले उ नीहूलाई द इन' ए कप्रकरके खद्य पदार्‌थबाट 
प्रोटीन बोसो भ टाम न रख जहूके पूर्‌ण अपूरूत पूरापूत गर्छन । 


ऐटाभ टाम नहर व नाशकरीए नट बायोट कहद्ूरूरव भ नन व षहरू 
मार्‌फत रोगहरूको उ पचार अग्गाहीन प्रयोग हरू हुन .जुन ए ट योलोज क्ल र आ्ग ।रभूत तर्‌कमा उञ्घार त 
छैन न. तर लकुषणात्‌मक स्‌पष्ूट रव रोध1भासी डेटामा उञ्ार तछ | 


६२ 


/0011116 110151॥020 10 000016 


कुनै पन कृत्‌्र मभ टाम न ले ओमा जलेके प्राकृत कभ टाम न के उठ्षभुत 
सन तुलन पुन र्‌स्‌थाप तगर्‌न सक्दैन कुनै पप व षलेपत तअगरग्रे थ हरूके 
सामान य जव ककार्‌यहरूव न यम त गर्‌न सक्दैन कु पप ए नट बायोट क्ले 
भान सामा न षूट हुन प्राकृत कए न ट बायोट क्लाई प्रत स्‌थापन गर्‌न सक्दैन । 


जन 1वरहरूले अफन) घाउ चाटेरन के पार्‌छन । त नीहरूके स्‌राव र लार जीवाणुन ।शक 
गुणहरूले भर ए के हुन छा पकए र खन मान सके स्‌राव तथाप तृयसूता गुणहरू रह त 
छन । काँ चो खन ले शूवासप्रशूवासके न लीबाटन सक सूरावके ए जेन सी मार्‌फत गम्‌भीर 
च सोके खराबाट जोगाउँछ जबक पकए के खन ले थुकर लारके ध राहरू उ तृपादन 
गरुछ तरअ पन तृयही ख्रालाई प्रत रोध गर्‌न सक्पम हुँ दैन । 


पकए केखन उ मेर भन के लत लागन उ मेरहो 
अ ध व शवास र सूक््‌ष्मजीवहरूके शासन सर्‌वोचच 


उप्नन कच क त्‌सा व्यर्थ अ ध व शूवासके जालले घेर ए केछा 
समपूर्णच क तूसागत व ध लकुषणातृमक सूपषूट भ्रामकर व रोध1भासी 
डेटामा उष्वार तछ जबक सबैभन दा अ्रश्‌्यकर अप्र रभूतस दधान तव सृमृत मा 


गाड ए के छा यो तथ्य होक प्रत्येककरखन ।के प्रभावकरीस चालन ईनज न यर 
द्वारान र्‌द ष्टअभ न न क्वचा माल के ए कसमान अप्ूरूत के अध्ीन मा छा यस अप्रस्‌थामा 


मान व करखन के उभ न न क्वचा पदार्‌थहरू जीव त तरकारी केश कहू हुन र 


आ क्ही होइन न | 


केही प्राव ध कसफलताहरूके न शामा ड्बेके अङ्गगे मान सले अफूलाई 
सभूयताके चरम सीमामा क्ल्‌पन । गर्छ जबक वासूतव क्तामा उ सले सबैभन दाउ्ग म 
अपूराकृत कर भयान कसपन के जीवन लाई तान दछा 
सामान यतया राजनीत अआथशासूतूर नत क्ता र सूवास्‌थ्यके कूपेत्रमा मान सके मन 
र भावन के शासन हुन छर उ सके कर्‌यहरू घृण त लतहरू र व्यर्थ अ ध व शूवासहरूदवारा 
न र्‌देश तहुन छ्न । जीवन के अ आ्रश्यकर अग्र ।रभूत समस्‌याहरूब र्‌सेर पुरुषहरूले गौण 
महतूतृवक मामूली कुराहरूलाई बढाइच ढाइ गर्छन र त नहरूलाई महतृतृवपूरण प्रशून हरूमा पर णत 
गर्‌छ्न र तृयसपछ त नीहरूले ठूलो मात्रामा समय र स्रोतहरू बर्‌बाद गर्छन स र्‌जन ।गर्‌छन | 
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दुश्‌मन हर रगतके महासागर बगाउँ छ्न रव शूवव्यापीव नाशरव नाश 
फैलाउ छन | 


व गतक इत हासकरहरूले व देशी व जपीहरूले लगाए के इमूपोस्‌ट र श्रद्ध। जलीलाई 
सबैभन दाघ न लाग्दोरं गमाच त्र त गरेक छन | जहाँ अग्तराज्‌यके न तृतृव समहालन 
कुषणमा सभूय र प्रबुद्ध मान न पुरुषहरूले अझून व्यक्त गत लत र महतृवाक कूषा पूरा 
गर्‌न अफझन जन ताके कुल क्माइके ० प्रत शतभन दाबढीरक्मह नाम नगगर्‌न 
व भ न न कन,नी बहान हरू प्रयोग गर्‌छ्न । त नीहरू सुर्ती मादकर गैरमादकपेय पदार्‌थ 
च या केके र कमफीके उ तृपादन लाई प्रोत्साहन द न छन, ती सबैले जन ताके स्‌वास्‌थ्‌यलाई 
क्मजेर बन उँ छ _ र तूयसपछ ती स्रोतहरूबाट प्रापूत सरकरी आदान मा वृद्ध भए केमा 
गख गर्‌छ्न । साथै ए कपर वारके मूर्‌खबुबाले अफझ्न । छेराछेरीहरूले बर्‌बाद गरेके ए कपाउ न डके 
खरचमा अजन गरेके मामूली पैसाके लाग र त नीहरूके स्‌वास्‌थ्‌यलाई क्मजोर पार्‌न ठूलो 
मूल्‌यमा अ न राम्रो कुरा केहो। 


व्यकृत गतभ टाम न रख जहरूके वर्तमान सु वहरूरस फार सहरूले 
कुनै पन उ पयोगी न त जहू हास ल गर्‌दैन न _ जुन तथ्यबाट स्‌पष्ट छक 
सर्‌वशकृत मान लतके आरहले उ तृप्रेर त मान वजात के पोषणबान हरू ब सूतारै डरलागदो 
ढाँचामाव कस त हुन छन _जसले मान सहरूलाई प्रोत्साहन द नछाभ टाम न र 
ख्न जग्ने अभावमा खरन ।कखद्य पदार्‌थहरूके उ तृपादन । क्मृत मा आमवा आमनद ई सुर्‌ती 
मादकर गैरअनूकेहल पेय पदार्‌थ ब सुकुट म ठाई उ्सक्र म ससेज क्पान ड फूड 
सेतो रोटी मार्‌जरीन रअयव भ न न खरन कपदार्‌थ उ तृपादन गर्‌न करखन हर्‌ 
न रन तरचल रहेक छ । 


यी सबै अझनौ दैन कजैवन के अ्ररणमा प्रमाण तगर्‌न उँ छन, 
मान सहर सामान यज्‌ ।न ले होइन तर पकए र खन मान वजात के लाग 
व नशकरी लतहरू र व्यर्थ अ ध व शूवासहरूदवारान र्‌देश तहुन छन | 
यस सं सारमा तृयहाँ धरै समूहहर्‌ छन जुन क्डा रूपमा सीम त चासोके मामूली र माध यम क 
प्रश्‌न हर्ूसँ ग सम्‌्बनगध तछ | 
अप्रदेख हरेकव वरणकेलतरअ धव शूवासव दुद्‌ध ततूकलरन र्‌णायकअउभ यान 
चलाउ न, सभूय मान सके प्राथम कक्‌तव्य हुन,पर्‌छ। यो ए कमात्र अग्र ररभूत माथ यम हो 
जसके माध यमबाट मान सले गर्‌नेछ 
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तृयो प्रशसूत शान त आमदायी सूवस्‌थ लामो र सुखै जीवन प्रापूत गरुन सफल होस्‌ जुन उ सले 
सधौँ अग्र कुषा गरेके छ। 


ठोस प्रमाण मेरो जाँ आड छा क्व्‌चा खन के माध यम दवारा छैन 
मैले मेरो जीवन मात्र बचाए के छु तर मैले ती सबै रोगहरूबाट पन अफूलाई मुक्त गरेके छुजसले 
मलाई न रन तर सताउ न गर्‌दथयो र प्रारम्‌ूभ कमृतृयुके त्‌यो डरलागदो भूतलाई मबाट पूर्‌ण 
रूपमा टाढा राखेक्षे छु। ६१ वर्‌षके उ मेरमा जब पकउ न हरूले कम गर्‌न छेडछन _र सेवान वृतृत मा 
जान छ्न मैले वर्‌षके युवाके सूवास्थ्य बल जेशरउर्‌जाफ र्‌तापाए केछुा। 


अतमामह नौं समूम मद न के १६ घणूटा कम गर्‌छु थोरै थकन के अ_भव न गरी। म 
पूर्‌ुणव शूवसूत छुक म पकए के जीवन के पूर्‌ण उप्रध फेर बाँचनछु। 


मान सले बाँ चन केलाग खन_परूछ खन कलाग बाँ चन, हुँदैन भन ए केछ। 
खन लाई अझैँ माअ त्‌यन भई अ तृयके माध यम मान न हरू के हुन _ भनेर अत्र प्रमाण त गर्‌न 
समय अए के छा तृयसूता व्‌्यकृत हरूले मेरो उ दाहरण अ_सरण गरौं मैदान मा पाइला राखैँ 
सा । उ दूदेश्‌यमा हातम लाउ हरेकमान व लतव दुद्‌ध लडौं र समूपूरूण मान वजात के 
लाग न याँ र सुखै जीवन के बाटो खेलौं । 


यस पुस्‌तक्मा छलफल गर ए कव षयहूव शेष प्रशून हरू होइन न जुन बन दढोक 
पछड छ्लफल गर न_पर्‌छ। तीव षयहरू हुन जसले सम्‌पूरूण मान वतालाई सरोकरद न छर 
सार्‌वजन कर्‌पमाव चार गर न, पर्‌छताक सबैले अफझ्न) शरीरके वासूतव कक्वचा माल 


च नन सक्न छ | 
अफ्नो र अझ्न । छेराछेरीके स्‌वास्‌थ्‌यमा चासो राख्न सबैके कर्‌ूतव्‌्य होक आ्राजउ ठाउन,र 
कँचोखन स दधान तकेव रोध गर्‌न हरूले अफन 1 उओओचन ।हरू प्रेसमा पेस गरन माग गर्‌न, हो। 


उ नीहरूलाई उ पयुकृत जवाफ द न र यसरी कव्चाखन के स दूधान तपू्रत अजन ताकेशं क 
हटाउ न उत्रसर। 


पर श षूट 


कच्‌चाखन मा मेरा पुस्‌तक्हरूक पाठक्हरूले मलाई व्यकृत गतरूपमारल ख त रूपमा 
लागू गर्‌छन रव शेष कव्‌चाखन उठ्ारके व वरणहरू सोध छन । अ बकँचोखन सँग 
ब हान कोलाग कु व शेष कार्‌यक्रम छैन 
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द उँ सोवासाँ के खन 1 उ सले चाहेके बेला जेमन लाग्छर भोकले माग गरे अ_सार 

खन छा तर पकाए र खन हरू व शेष घण्टा र खन केन यममा अभूयसूत भए कले 

काँ चोखन प्रणालीलाई पप न शूच तन यमहरूदवारान यन त्र तहेर्‌न चाहन छन. 
तूयसो होस्‌। यसमा खसै हान छै । 


न सूसन देह व सतृतरेस पीहरूबन उन रन याँ व्‌यं जन हरूकेठूलोसं ख्या 
समावेश गरू्‌न व भ न न मेन_हरू योजन । गर्‌ून ए क्ल वयकृत के क्षमता भन दाबाह रछा। 
हजारौं वर्‌षके अ तरालमा र हजारौं मान सहरूके प्रयासलेब सृतारै ब सूतारैव कस त 
भए क छ जुन हामीले अग्देख रहेक पकउ न भाँ डाहरूरब ग्‌्र ए क खदय पदार्‌थहरूके 
अपं ख्यव व ध ताहरूछन । 
जब मान सहरू अ तमा व शृवसूत हुन छनक खन खन सबैभन दा सम दार मोड 
कँ चोखन हो धरै प्रकरक स्‌वाद षूट पर करहू त नीहरूके उ पसथ त 
बन उँ दछ जसूतैयो रातभर थ यो। 


उन ले प्राय खन पकउ न मा खच गरेके क्ही हपूता समयद ए मा प्रत्येकगृह णीले 
अफ्नो सूवाद अ_सार हामीलाई उ पलब्‌ध अप ख्य कचचा खद्य पदार्‌थहरूके म श्रणदवारा 
व भ न न प्रकरक उप्रभुत न याँ पर करहरू बन ।उ न सक्षम हुन छन, र तृयसो गर्‌ृदा उ सले 
ए कैसमयमा सामान य मेन_लाई समृद्ध बन ।उ न छा हाम्रो अफूनै पर वारलाई उ दाहरणके रूपमा 
ल न,_होस्‌। 


धोरैपर क्षणपछ मयोन षूक्‌षमा पुगे क खद्यानन दाल उङ्गु औषर्‌ग न 
र मारोजसूता खद्य पदारुथ जसके क्च्‌चा उ पभोग खन । दुर्‌व्‌्यसन हरूले अममभव मानक छन, 
मन पर्‌न स्‌वाद ष्ट सलादहरू बन उन व भ नन मात्रामाम लाउन सक नछा 
सबैभन दा व शूवसत मासु दुर्व्यसनी पन । 


हामी गहुँ दाल चना स मी अत्र लाई प्रशसूत पानीमाभ जाउ छौँ । 
जबत नीहरूए कवादुई द न माअ कुरन थाल्छ, हामी त नीहरूलाई ताजा पानीले 
कुल्‌ला गर्‌खेँ । त्यसपछ हामी यो पानीन कलूछँ भाँ डोलाई ढक्क ले ढाक्छँ र यसलाई 
च सो ठाउँ मा राखुब्रै । यस अ्रसथामात नीहरू तीन वाचारद न सम्‌मखन सक नछा 
त नीहरूक सम स ओष खब्रूररअ य धरै खन कुराहरूसँग पत ल न सक न छ 
वात नीहरूलाई व भ न न सलादहरूसँगम साउन सक नछा 


जब हामी सलाद तयार गरून चाहन छँँ हामीगहुँ दाल अत्र लाई 
म नस ङ मेस न बाट पास गर्‌छँ र उम्गु र गाजरलाई राम्रोसँग प सूछैँ । 
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019(€1 तूयसपछ हामीले ककडी टमाटर र पूयाजलाई च क्कुले पातलो टुक्रामा कट्यौं 
रहर योम र्‌च र धरै प्रमरक हर यो तरकरीहर्‌ कटयौं । 


उग्र हामी ती सबै सँगै म लाउ छैँ र काँ चो जैतून के तेल ताज कगतीके रस र अन्न क्त 
ताज पान थपूछँ । कसैले अहोट क शम श खब्रूर र यसूतै थपून सक्छ। सामाग्री के सापेकुष 
मात्रा व्यक्त गत स्‌वाद मान र्‌भर गर्‌दछा गर्‌मीमा यस्‌ता सलादहर्‌ उष्स्‌ड खन, राम्रो हुन छा 


यो सलाद तयार गरूनेव ध लाई आ्वरके रूपमाल ए र सबै प्रकरक सागसब्जी र 
अयव भ न न तरकरीहर जसूतै पालक सलाद औबरुग न चुक्न दर र सामान य रूपमा 
प्रयोग गरेरव भ न न सूवादरउ पस्‌थ त मा सलादहरूके ठूलोव व ध ता तयार 
गर्‌न सम्‌भव छा हाम्रो तरकरी बगैँ चाले जेसुकैउ पलब्‌ध गराउँ छ तर सलादक अआयावशूयक 
ततूवहर अन दाल र उम्नुहुन | 


यो सलाद सबै मान सजात के आव भूत खन । बन न_पर्‌दछधनीीरगर ब 
दुवैक्ष लाग सबैभन दा पूर्‌ण पोषण हुन यो पौष्ट कततृूवले स्‌वास्‌थ्यवर्‌ध क सुदृढ 
सन तोषजन क पौष्ट कर ससूतो हुन फाइदाहरू छन | यो ए कलामो र स्‌वस्‌थ जीवन के लाग 
सबै अ्रश्यक करक्हरू समावेश भए केड श हो। यो सबै रोगहरु के लागी ए कन_स्‌ख हो। 
यो खन ।के ए कथाली थोरै थप फलफूलके साथमा मान सके दैन कआअशयक्ताहरू पूरा 
गर्‌न र ए कैसमयमा उ सलाई सबै प्रकरक रोगहरूबाट उ तृतम सुरकुषा प्रदान गर्‌न पर्‌यापूत 
हुन छा 


केही प्रजत हरूके सापेकूष मूल्‌यलाई ध यान मा राखुदै 
जाडोमा दुर्‌ूलभ हुने फलफूलक करण कच्‌चा खन कुरा त्‌्यत महँगो साब त हुन अ_मान 
गर्‌छन _। त नीहरू क्ल्‌पन । गर्‌छ्न क काँ चो खन ले वर्‌षभर ताजा फलहर्‌ बाहेक 1 क्ही खन 
पर्‌छ यो न सुसन देह सतृय होइन । तृयहाँ मान सहरू छन _ जसले प्रशस्‌त मात्रामा 
फलफूलके साथ ठूलो भोजन समापूत गर्‌छन । यद तृयसूता मान सहूले त्‌यो फल रोटीकेए क 
अ श मात्रै खए जुन त नीहरूले सामान यतया उ पभोग गर्‌छ्न तर गहुँ के काँ चो र्रपमा पक्कै 
पन त नहर अँ पूर्‌ण रूपमा सन तुष्ट हुन छन । यसरी उ नीहरूले पमए के खन 
च या पेस्द्री र अ य सबै प्रमरकब ग्र ए क खन कुराहरू पकाउन खर्चर न, ट 
दुवैबाट जेग न_हुन छा 
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गहुँ ओख जरा सागसबजीजसूता क्त पय खद्यपदार्‌थहर्‌ छ्न जुन वर्‌षके 
सबै मौसममा मूल्‌यमा थोरै उ तारचढावसह त पाइन छ। यसबाहेक मौसममा ताज फलफूलबाट फाइदा 
ल न सक न छा तसर्‌थ जब खन प्रशसूत हुन छ तब हामी अझै लाई प्रायः मलबेरी र 
तूयसैगरी अ गूर र अ य फलफूलमा ख्गाउ न सक्छौँ । 


जाडोमा धेरै प्रकरक प्राकृत कर्‌पमा सुकेक् फलफूलहरूच सो पानीमाभ जएर 
काँ चो क्मूपोटमा पर णत गरी रमाइलो गरुन सक न छा यस क्पृपोटमा हामीले क्ही न ट 
प सूृता अ कुरेकेगहुँ उनै चीवाभेन लापाउडर अत्र थपून सक्छौँ । कचचा क्म्‌पोट 
सबैभन दा क फायती र ए कैसमयमा जाडोमा सबैभन (दा रमाइलो खन । हो। 


अदरोट बदाम प सृता र हेजल न टलाई प्राकृत कअ्रस्‌थामा अ य सुखुख फलफूलमा 
म साए र खन_क साथै हामीलेत नीहरूलाई प सेरञअञयव भ न न रूपहरूमा प्रयोग गर्‌न 
सक्छे वा काँचो तरकरी होचपोचवाव भ न न कमूपोट्समा म साए र प्रयोग 
गर्‌न सक्खैँ । कँ चो खन के सबैभन दा रमाइलोम ठाई हलवा वा अकोट बदाम 
वाप सूता के मीठो मासु हो। यी कुवल अनैं ची भेन लावाक्सर सं ग स्‌वाद गर्‌न 
के लागी मसालेदार र सान) वर्‌ग माकट न छायोहलवाव भ नन हर यो 
सागसब्जी सं ग सबैभन दा ठूलो स्‌वाद सँ ग खइन छ। यसलाई सलादके पातमा राख्न सक न छर 
सूयान डव चके रूपमा खइन छ। ताजा कगतीके रसमा म साइए के पान) बचचाहरूलाई द इन 
सबैभन दा राम्रो पेय पदार्‌थ हो। 


अ तमा योफेर ए कधरै के पाठकसम्‌ ।उ न आ्रशू्यकछ 
महतृतृवपूरण पर सृथ त जुन सधौँ मन मा जन मन, पर्‌छ। कच्‌चा खन कुराके लतके 
प्रारम्‌भ कउ्रध माव भ न न प्रकरक अप्ुव ध हरू अ_,भव गर्‌ून सक्छ जसले कचचा 
खद्य पदार्‌थहरू उ नहरूक लाग हान करकछ -र उ नीहरूलाई कमजेर पार्‌छवाब रामी 
बन उँ छभन न छप छेडन सक्छा यो याद गर्‌न_परृदछक आारशास्त्रमा उप्रसृथ त सबै गलतर 
व नशकरी उप्रध ।रणाहरूके उ तृपतृत तृयसूता स्‌पष्ट र व रोध 1भासी प्रभावहरूमा हुन छ। 
तसर्‌थ बाह री लक्ूषणहरूले कम अप्ग । घेडन बहान के रूपमा कम गर्‌न, हुँ दैन । यो 
अत मन त जाके लाग कुर्‌न, उ्रश्यकछ जुन अन केह हपूतावा मह ना] लाग्न 
सक््‌छा तर यद पकए के खन हरू क्ह लेकहीं क्वचा पोषक्हरूसँ ग म साइन छभने ती 
पर णामहरू धोरैढ लो हुन सक्छर प्रभावकरी हुँ दैन वा देख पर्‌दैन । 
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त नीहरूको अपुव ध हर्‌ उ पचारातृमकपूरत क्र याहरूबाहेकक्ही होइन न. र 
उ नीहरूलाई देखइए के प्रत रोध दवारात नीहरू सबै ज्‌ ।त र अन्न्‌ ।त रोगहरूबाट अझूलाई 
मुक्त गरुन सकुषम हुन छन । 


ती अमग्ुव ध।हरूके सबैभन दाच रसूथायी न सूसन देह तृष्णाहो 

पकाए के खन ।। ताप यो सधौँ द मागमा राख्‌, पर्छ तथाप यसूतो 
पर स्‌थ त मा महसुस हुने भोक के ओगहर्‌ सामान य वा स्‌वस्‌थ केश कहर्‌दवारा 
होइन तरपत त बेकररन षूक्‌र य केश कहरू र शरीरमा जम्‌मा भए कव षहरूद्‌वारा 
उ तृतेज त हुन छ अक्वे शब्दमा जीवलाई बर्‌बाद गर्‌न रोगले। तसर्थ यो भोक 
के भावन लाई सहन र प्रत रोध गरेर हामी तीव षहरू हटाउन बेकर केषहरूके 
उ पस्‌थ त बाट छुटकरा पाउन सक्र य केश कहूके उ्रश्यकपूरकन र्‌माणगर्‌न र 
सबै अगीर्‌वादहरूके लाग ए कपटकसुरकृष त गर्‌न सक्षम हुन छैँ । राम्रो स्‌वास्‌थ्‌य। तृयो 

भोक के हरेकघण्ूटा सहन शीलता रोग व दुद्‌ध हाम्रो लडाई मा जीत हो। 


तेहरान १ ६३ 


भाग दुई 


मान वजीवकेन र्‌माण 


यस पुसूतकमा मैले छलफल गर्‌ूने व षयहरू व शेष समस्‌याहरू होइन न ।ती 
प्रशून हरू हुन _ जसले समृपूर्‌ण मान वतालाई छुन छ त नीहरूले शरीर भए क र बाँ चुन सबैलाई 
अपर गर्‌छ्न, त नोहरू सबैके च न ता गर्‌छ्न _जसके मुखछर खन । यसैले म सधौँ सकेसमू्‌म 
सरल भाषामा लेख्न केस स गर्‌छु सामान य तथ्याङकर तर्‌क्हरूमा मेरोन षूकर्‌षमा 
उष्वार त मेरो लेख लाई यसूता वैज्‌ ।न कव वरणहरू र उम्चन य शब्दावलीहरूले मेरो 
अध कं शपपाठक्हरूके बु ।इ बाह र न राखैक्न । मेरो तर्‌कहर्रमा म प्रयोगशालामा अप्रूरण 
माध यमबाट प्रापूत ध रै स्‌पष्ट र व रोध1भासी डेटामा भर पर्दैन वा अ पन खगब 
तृयस्‌ता डेटामा उप्ग र त कुनै पप गलत अमान हर्‌मा। मैले प्रसृतुत गरेके प्रमाणहरू 
प्रकृत के अङ्गरटयन यमहहरू हुन _र उप्ग ।रभूत रूपमा प्रापूत गर ए क सामान यन षकर्‌षहरू हुन । 
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आअ_भव रजुन हरेक व शूवके हरेककुन ।मा व्यक्त ले सज लै परीकूषण गर्‌न र अफ्गैलाई 
प्रमाण त गर्‌न सक्छ 


वासूतवमा कव्‌चा खन के उप्रधरणा यत सरल छक यसलाई दुई सादा वाक्यमा सं कूषेप 
गरू्‌न सक न छ मान सके शरीरके सृषूट कर्‌ताले यसके उ रूप कच्चा माल पप बनाएको 
छ यद हामीले ती कवचा पदार्‌थहरूलाई पूर्‌ण रूपमा शरीरमा पुर्‌ याउँछैँ त न हूसँ ग छेड छड 
न गरी मान व जीवले कुनै पप रोगकेश करन भई अनन जीवन के पूर्‌णउप्रध पूरा 
गर्‌नेछा। 


ती दुई वाक्यके साँचो अथबु न र अशू्यकच न तन रच न तन गर्‌न पर्‌यापूत 
स्‌पषूट दुष्ट भए क जेसुकैव्‌यकृत ले अङ्गके मान सके पोषण प्रणाली कसूतो दयन )य अप्रस्‌थामा 
छभन र सज लैबु न सक्छाव गतक शताब्दीयौं देख मान व रोगहरूव दुद्‌ध 
लडन कृषेत्रमा पुरुषहरूले गलत र खरन ।कदुवै माध यमहरूके सहाराल ए क छ _र यसबाहेक ती सबै 
साध न हरूके रोगहरूको उञ्ज ररभूत कारणहरूसँ ग ए क्दमै क्म समूबन ध रहेको कुरा पन उ हाँ ले समान 
सहजताक साथ देख्‌ सक्न,_हुन छ। । 


(0१ 


वर्‌षौं के सावध ।नीपूर्‌वकअ्ध ययन र अप्व भूत व्यकृत गत अ_भव पछ अ्गम 
प्राकृत कपोषण प्रणालीले मान वजात लाई सबै प्रकरक रोगहरूबाट मात्र मुकृत गरृदैन यसले 
प्रत्‌येकमान सलाई शानत अ न दर आमले भर ए के उद्भुत दीर्‌घायु प्रदान गर्‌दछभन न 
कुरामा कुनै शं कछैन । 


अङ्गगे मान सके जीवन अग न तठीपाप लत र दुर्‌गुणले सताए के भयान कदुः स्‌वप्‌न 
हो। वासूतवमा मान वक सबै दुर्‌गुणहर्‌ पूरण रूपमा वर्णन गरुन उ सके खन [खन बानीको 
व सृूतृत रूपमा गणन । गर्न उ सके श षृटाचारके दुष्ट भ्रष्टतालाई सूक्‌षूम रूपमा औ लूयाउ न 
रअ तमाए उ टा सं केत गर्‌न हजारौं खग्ड हरू भर्‌न, अ्रश्यकछा ती दुष्टहरूव रुद्ध लडन 
व भ न न गलत माध यमहरू। तर हामूरो आड वे प्रमुखसमसूया भन को रोग कसरी जन मन छरती 
रोगहरूलाई ए क्पटकउ न मूलन गर्‌न क्ट्टरपन थीव ध केहो भन र स्‌पषूट रूपमा जान न 
हरेकमान सकेलाग हो। 


पह लो स्‌थान मा यो जान न अ्रश्‌्यकछक हाम्रो जीव कमूतो छ 
न र्‌माणर पोषण केहो। 
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हामीलाई थाहा छ हाम्रो ग्रहमा जीवन ले ए क्लकेश क जीवहरूके रूपमा अफ्नो पह लो 
उपसूृथ त बन।यो। पछ ती वूयकृत गतए केश कीयन कायहूलेव भ नन 
समूहहरू बन ।उ न र बहुसेलुलर जीवहरूके रूपमा ल्‌्याउ न ए कपसाथ सहयोग गरे। समयक्रममा केही 
केश कहूके प्रारम्‌भ कसहयोग यत हदसमूमव कप तहुनछक धरैम ल यन 
केश कहरूके जीव त प्राणीलाई जजमद नछा 


प्रत्‌येकव्‌्यक्त गत केश क अँमाए कजट लजीवहो तर यसूतो 
जीवहरूकेव कसकेव भ न न चरणहरू छन । सबैभन दा अत्र म युन सेलुलर जीवहरू 
सबैभन (दा प्रारम्‌ुभ कसं रचन।केअीबाथ ए जुन कु पन सृपषूट उ द्देश्यब न 
पानीमा घुम रहूयो। त नीहरूके कम मात्र खन । खेजु्‌न खन पचाउन र अरूलाई 
दुई भागमाव भाजन गर्‌न सरल प्रक््‌र याद्‌वारा गुणन गर्‌ने थ यो। 


त नीहरूके प्रारम्‌भ कपाचन अ गहर्रथ ए जुन समयब तूदै जँदाब सतारै 

व क्स त भयो। व कसके पछ लूलो चरणमा ती केश कहरूले बहुसेलुलर जीवहरू बन उन क 
लाग अफूलाई समूहबद््‌ध गरे। अक्षे शब्दमा भन न_पर्‌दा पृथकव्यकृत वादके अझ्‌नो 
लकूप्यव हीन जैवन लाई तृयागूृदै त नीहरू सहयोगके जीवन मा जान छ्न, ज्हाँ प्रतूयेक 
केषले सामूह कगत व ध हूके समग्र ढाँ चामा प्रदर्शन गर्‌न केलाग व शेष 

कर्‌य गर्‌दछा 


अत्र म मान सके वूयक्त वादी जीवन तुलन । गर्‌न,होस्‌ उ सके आड 
अङ्गके महान , राष्ट्रहरूके सहअ जीवन सँग जहाँ मान सहूक अन्नगअनग समूहहरू म लेर 
कम गर्‌छन , राम्ररी कुरा गरुन सक्छन | तर अङ्गग्ने हाम्रो उ न न त समाजमा पन 
बेकार मूर्‌ख परजीवी र अपराध कपात्रहरू हाम्रा उत् म कलक अन्छ्ठै पुर्‌खहरूके सम्‌ न 
द लाउ न भेट्टाउ न सक्छन | तैपन तृयस्‌ता प्राणीहरू अपाध 1रण प्रत भार प्रत भा 
भए क मान सहूसँ गै बस्‌छन | 


मान व शरीरके सन दर्‌भमा पप गरहीकुरा सत्‌यहो जहाँ व कसके सबैभन दाउननत 
चरणमा अयन त उ पयोगी केश कहरूसँ गै बेकर परजीवी केश कहरूले अझन) सुसूत अपूत तूव 
कयम राख्छन । मान व शरीरमा यसकव भ नन सं गठन र प्रत षूठान हू छन, जसलाई 
गरन थीहर अ गह प्रणालीहर अत्र न।मद इए के छा ती अ गह, र प्रणालीहरूले 
व शेष केश कहरूके व शेष समूहहरूके ए कैसाथ प्रयासहरूदवारा अफझ्‌न ) कर्‌यहर्‌ पूरा 
गर्‌छन । यो नट गर्‌न चाख्नागदोछक यीव शेष केश कहरूले व शेष उ पकरणहरूके मद्दतले 
त नीहरूके व शेष कर्‌यहरू गर्‌दैन न | 


७१ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


बाह रन र्‌माणउ पकरण बरुत नीहरूमध ये प्रत्‌येकअैँँ यसके समूपूर्‌ण 
सं रचनदवारा अूयध कजट ल कारखना मा टूपान तरण हुन छा 


यसरी मृगौला बन न केश कहरूलाई व शेषन कासरफ लूटरगर्‌न उ पकरणहर्‌ 
प्रदान गर न छजसके माध यमबाट त नीहरू रगतबाट अनग हुन छन _र शरीरलाई हान करक 
अधुद्ध तारव षहरूप साबबाट बाह रन कलछ्न |ग्रं थ हरूकेकेश कहरूले 
इन टरसेलुलर फलुइड बाट उ्रश्यकक्च चा पदार्‌थहरू ल न छ्न जसके क्च्चा पदार्‌थ पकाए के 
खन मा टरेस हुँदैन र त नोहरूलाई हार्‌मोन मा रूपान तरण गरृदै त नीहरूलाई शरीरमा 
पुर्‌ याउँ छ मां सपेश हरु केकेश कहरुकेव शेष सँ कुचन शकृत छक उनीहरुको 
शारीर कअ दोलन हरु गर्‌न र भारी मेकन क्ल कम गर्‌न सक्षम बनाउँछ अ तमा 
तँ तूर क केश कहरू फाइबरके गजहरूद्वारा सँ चाल त हुन छ्न _जसके 
माध यमबाट मसूत षृकक्र अ्रेशहर्‌ू सम्‌पूरण शरीरमा प्रसार त हुन छ्न | तृयसैले मान व शरीर 
बन।उ न प्रत्‌येकमेश कहरून ङ कपाल हडडी मां सपेशी र ग्रन थीक केषहरूदेख 
मसूत ष्‌क्क केषहरूसम्‌म अफ्न । छ मेकैहरूक कर्‌यहरूमा फरकफरकसँ रचन।केजट ल 
करखन । हो। 


न सुसन देह यो पूर्‌ण भए के धेरै रोचकहुन थयो 
क्क्रृषहरूके सँ रचन रत नीहरूमा हुने सबैगत व ध र प्रक््‌र याहरूके 
प्रकृत के ज्‌ ।न । तर यद कुन चमत्‌कर गरेर मान सले केश कक सबै लुकेक्ष रहस्‌यहरू र 
त नीहरूकव व ध कर्‌यहरूमा प्रवेश गरू्‌न सक्छभन त नहरूलाई वर्‌णन गर्‌न हजरौं 
मात्र होइन लाखैं खग्ूडहर्‌ भर्‌ून उ्रश्यकछ जबक हामी प्रत्येक्लाई ए कदर्‌जन 
जीवन चाह न छा लेख ए के सबैके मात्र ए कसरसरी दृशूय प्रापूत गर्‌न_होस्‌। 


केही घमणूडी घमण्‌्डीहरूक दावीहरूके व परीत मान स 
वास्‌तवमा यी सबै माम लाहर्‌ूके बारेमा ध रै कम जान करी छा अफ्नो अध ययन मा हरेकप्रगत 
सं गै उ सले अफूले हास ल गर्‌न सक्न ज्‌ ।न अ पन उहाँ बाट लुकेक्षे कुराके अपीम त 
अ श हो भनेरव शूवसत हुन_पर्‌थ्‌यो। तैपन केही प्राव ध कसफलताहरूके 
न शामा अङ्गके मान सले अझूलाई वैज्‌ ।न कस दध ताके चरम सीमामा क्ल्‌पन । गर्‌दछर 
कुनै पन बाधा वा अप्रोध ब न 1 उ सले चमतूकरहरूके चमतृकर मान व जीवलाई 
छेउ छउ छा वासूतवमा उ हाँ यत भोली उछं करी हुन_,हुन छक सबैभन दा भयान क 
माध यमबाट 
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८०101/०1€5$ रअ भयान कव हर्‌ द्वारा उ सले तृयो जीवमा देख परेकव करहरूके 

उ पचार गर्‌न अप्ताध यै पागल प्रयोग हर्‌ गर्‌दछ। वासूतवमा प्रयोगहरू प्रयोगहरूरअ धरै 
प्रयोगहरूद्वारा उन लेसम्‌म क्ही पन गर ए के छै । यसबाहेक उ सले ती प्रयोगहर्‌ 

गर ब अपुरकुष त जन वरहरूमा मात्र होइन तर अफझनौ शरीरमा अझनााप्र य 

सन तान हरूमा समृपूर्‌ण मान वजात मा गर्‌दछा उ सले अझन) लक्प्‌य प्रापृत गरन झु कुनै 
माध यम देखुदैन । 


तर हामीले सथौँ ए कअग्गट्य तथ्यलाई ध यान मा राख्न_परू्छ ए कसाध रण घडीके 
कमके बारेमा सही ज्‌ ।न न भए के वूयकृत ले हातके सामान य गलत चालले समृपूर्‌ण सं यन त्रलाई 
उप्र्यवस्‌थामा फयाँक न डरले यसलाई मर्‌मत गर्‌ून कम क्ह लयै गर्‌न, हुँ दैन । अङ्गक 
वैज्‌ ।न क्हरूले मान व शरीरमा गरेक प्रयोग हरूलाई करखन ।मा क्हीद न काम 
गरेर त्‌यसके मेस न रीलाई भत्‌कए र फेर ज्मूमा गर्‌न प्रयास गर्‌न कमदारके मूर्‌ख्तापूर्‌ण 
कर्‌यसँ ग तुलन ।गरू्‌न सक नछा 


तीव्र रोगके अ्रस्‌थामान के पार्‌न सधौँ प्रकृत हो तर 
औषध के प्रभावकर तालाई न केपार्‌न श्रेयद इए केछ जबक धरै 
घटन हरूमा जब रोगले औषध के प्रयोगके प्रत्‌यकुष पर णामके रूपमा घातकमार्गल न छ 
मृतृयुके श्रेय सधथीौँ रोगके प्राकृत कपाठयक्रमलाई द इन छायो जेडद न, पर्‌छक पुरानो 
रोगहरु मा लागूपदार्थ ए कन यम केरूपमा अप्रस्‌थाब ग्रन छर जीव के हान । 


तूयसोभए जब मान सले अनो अ गहरूअ यम त रूपमा कम गर्‌न 
थाल्छभन केगर्‌न_पर्छठ ए कइन ज न यरले अझनो करखन।काव भ नन 
क्मूपोन न टहरूक सबै व वरणहर अत म सूक्ूसमूमकेव वरणबाट जसरीपर च त 
हुन छ तृयसरी नै मान सके जीवजन तुक समूपूरूणव वरणहर्‌ू बु के सं सारमा केही 
छ पक्कैहोइन । मैलेमाथ भन . कु पन सं यन त्रके मर्‌मतके ज ममा त्यो 
व शेषज्‌ लाई मात्र सुम्‌्पप सक न छजससँगद इए के मेस न क सबै भागहरू छुट्याए र 
फेर ए क्माथ राखु सीप र कूषमता छा तर मान स अझ्न) शरीरके मामलामा यो लकूपूय प्रापूत 
गर्‌न बाटक्त टाढाछ 


यसूतो उप्रस्‌थामा मान सले केगर्‌न_पर्‌छ केउ सले अफ्नो हत यार पल्ूटाउ न_पर्‌छर 
अफ्नो भाग्‌्यके चं चलताके चपेटामा अफझूलाई राजीन ।माद न_पर्‌छ वाउ सले 
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नयाँनयाँव षकेन रन तरअआ्न  ष्कररत नीहरूसँग गर ए के पागल प्रयोगले 
व पतृत लाई टाउ केमा ल्याउने न ए उ टान अक्े। सौभाग्‌्यवश तृयहाँ ए कतुरुन तर 
सुपर सज लोव ध छजसद्‌वारा मान सले अफूलाई सबै रोगहरूबाट मुक्त गरुन सक्छा 


जबइनज न यरलेगण तके माध यमबाट करखन ।न र्‌माण गर्‌दछ 
गणन ले उ सले करखन ।के लाग आशूयकसबै कच्‌चा पदार्‌थहरूके गुणस्‌तर र मात्रा 
न र्‌धारणगर्‌दछ साथै यसके मेस न रीस चालन र मर्‌मतसम्‌भारके लाग अ्रश्‌्यक 
हेरचाह गर्‌दछा त्‌्यसपछ उ हाँलेद ई ए के करखन के पर चालन जीवन के गयारेन टी 
गर्‌न,हुन छ बशर्‌तेक उ हाँबन र्‌देशन हरू सावध ।न )पूर्वकपालन गर नछा 


पोषण भन के केहो 


जसरी प्रत्‌्येकइन ज न यरलेन र्‌द षूटगर्‌न केलाग व सृवृत गणन । गर्‌दछ 
उसलेड जाइन गरेके करखन ।के लाग आशूयककचचा पदारृथ तृयसैले सबैभन दा 
सटीकगणन [के माध यमबाट अद्भुत प्रकृत ले मान व लगायत सबै जन 1वरहरूके लाग अ्रशूयक 
कच्‌चा पदार्‌थहरूव कस गरेके छा 


जब हामी सामान य करखन । बन ।उ न चाहन छँ सबै भन दापह ले हामी उ पयुकृत भवन 
बन उँ छैँ तूयसपछ हामी तृयसमा अ्रश्यकसबै मेस न री र डायना मो राख्ब्रै रअतमा 
कारखन ले उ तृपादन सुरु गरुन सक्छ हामी अ्रश्यकइन ध न उ पलब्‌ध गराउ छैँ ।र कच्‌चा 
माल। अग्रक न भन मान व जीवए कअआयन तजट लन र्‌माणभए केछ यसके कचचा 
माल ए कसमान जट ल प्रकृत के छ धरै पदार्‌थहर्‌ू समावेश गर्‌दछ। 


प्रकृत ले यस द शामा अ्म्‌मके कम गरेके छ। पह लो स्‌थान मा केश कहूके 
सरल सं रचन।के लाग यसले साधरणन र्‌माण सामग्रीहरू तयार गरेके छ जुन क्क्रुषहरूके 
प्रकार अ_सारभ न न हुन छा यसरी क्प्रालक केश कहरूलेए कव शेष प्रकरकेन र्‌माण 
सामग्रीके माग गर्‌छ्न न ङहरू अएके प्रकरक। माँ सपेशी ग्रन थी स्‌न।यु 
अत्र के केश कहूमा पन तृयसूतै हुन छ। तर यस्‌तो साधरण सँ रचन ।क केश कहू 
उह लेसमूम कुनै कमके छैन न | ती मध ये प्रत्येकलाई अग्र यसके व शेष प्रकर्‌य अप 
उ पयुकृत उ पकरणहर्‌ प्रदान गर न_परू्‌छ जसकेलाग अ थपन र्‌माणसामग्री 
उप्रश्‌्यकछा अ तमा 
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ती केश कहरूलाई उरजा प्रदान गर्‌न र ग्रन थीहरूके उ त्पादककर्‌यक लाग अआ्रशू्यक 
क्वचा पदार्‌थहरू उ पलब्‌ध गराउ न अ्रश्‌्यकछ। 


अझ्नो] अमुट प्रोव डेन सद्वारा प्रकृत ले ती सबैलाई ए कमाथ जमृमा गरेके छ 
सामग्री जसके सं ख्या हजारौं पुगछ। ती सामग्रीहरू मध ये प्रत्‌येकयसके सटीकमात्रा छ। 
यसरी ए कप्रकरके पदार्‌थके लाग हामीलाई ए कहजर ग्राम अक्गे प्रकरके मात्रए क 
ग्राम ए कग्रामके ए कहजारौं भाग जत थोरै चाह न छा यो सबै करखन ।मास चालन के 
न यम हो। यो अशूयकछक ती सामग्रीहरू सधौँ पूर्‌वन र्‌धर त मात्रामा क्कृषहरूके 
न पटान मा हुन_पर्‌छ व शेषगरी ती मध येकुरैँ पन कुल सङ्‌क्लन बाट अ_पसृथ तछ 
भनी सुन शूच तगर्‌न व शेष हेरचाह गर्‌न_पर्‌छ। 


प्रत्‌येकव्यकृत व दूवान र सरल ध न र गरीब समान रूपमा अन शरीरके 
ए क्मात्र माल करभ त्री अङ्गशगं गाहरूके त्‌यो चमत्‌करी सं सारके लाग ज ममेवार 
ए क्मात्रन र्‌देशकहो। 


योध यान द न रोचकछक यस पृथ्‌वीमा सबै जीव त पूराणीहरू बाट 
क्म लावा भैँ गेरा हातृतीके लाग तृयो जमूमा सं ग्रहपह चान गर्‌न_होस्‌र 
त नीहरूके पोषण अप्रशूयकताहरूके लाग यसके पूर्‌ण उ पयोग गर्‌न_होस्‌। 


व डमूबन के कुरा केहो भन सभयताके प्रारम्‌भदेख न समृपूर्‌णव शूवमा ए कूलो 
अवादके रूपमा मान सले अफ्न) इन द्र यहरू छेडेके छर अफन क्ल्‌्याणके लाग अरर हार्‌य 
सामग्रीहरूको अवग्‌ड तालाई पूर्‌ण रूपमा गुमाए के छ। तृयसैले उ हाँ अझन) प्रयोगशाला र 
अ_सन धान कर्‌यशालाहरूमाद न रातम ह न तगर्‌न_हुन छ सबै प्रकरक परीक््‌षणर 
प्रयोगहर्‌ गर्‌न,हुन छ ए कए कगरी समान सामग्रीहरू पतूता लगाउँ छ्न, त नीहरूक 
कारखन हरूमा द्रुत रूपमा उ तृपादन गर्‌छन, त नीहरूक लाग औआठो न।महरू बन।उ छन, 
बक्स र बोतलहरूमा भर्‌छ्न । रत नीहरूलाई सं सारभर फैलाउँ छ ताक मान सहूले 
त नीहरूलाई न लन सकून _र भोकैबस्‌न न परोस्‌। रयोसबैत नीहरूलेव ज्‌ ।न 


भन छन | 


त नीहरू केगर्‌दैछन भन न महसुस न गरी वैज्‌ ।न क्हरूले क्दम चालेक छन. 
प्रकृत के अज्‌ मा मैदान । लतले अ धो भए कतीमान सहले लाखे रलाखैँ वर्‌षर 
सबैभन दा सही ह साबले देख्न सक्दैन न .क हाम्रो मातृ पृथ्वी अफ्नो प्रोभ डेन समा 
ए क्साथ ल्‌याई ब दउुवाहर्‌मा केन द्र त छर समृपूरूणभर ए केछा 
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ती धरै पोषकततृूवहरूके साथ सं सार जुन त नीहरूले भर्‌्खैच न न थालेकछ्न एक 
ए कगरेर। 


सं सारक सबै जीव त जीवहरू उ तृपतृत भए कहुन. 
ए उ टै पुर्‌खहरू तर समयके क्रममा त नीहरूले फरकव कसद शाहरूल एक 
छ्न । मान व र अ य जन वरहर्‌ बीचके शारीर कर शारीर कभ न न तामौल करूपमा धरै 
सान)छा 


मान सजस्ूतै ती जन ।वरहरूके पन मुटु फोक्‌सो क्लेजे मृगौला रगत हडडी 
मसूत ष्‌कउ्र हुन छात नहरूक अ गहरूले मान सक अ गहूले जसूतै पोषकततृवहरू 
माग्छ्न । अ_सन धन जीवव ज्‌ ।नले गरेके सबैभन दा ठूलो गलूती भन के पूरणतया 
माध यम क तुच्‌छरव रोध 1भासी समसूयाहरूके अ_सन धन मा धरै समय र मेहन त बर्‌बाद 
गर्‌न, हो जसले उ सले अझूनोद मागलाई ठपूप पारेके छरद मागलाई 
खलबलाए के छ तृयसूता सामान य तथ्य र तथ्याङक्हरूमा भर पर्‌न_के सद्टा। जसरी उ सके 
उ्घध करमा छर अ वार्‌य रूपमा अन ।रभूत प्रयोग हरूद्वारा प्रापूत पर णामहरूमा उ सके 
जू गन लाई उष्वार तगर्‌दै। 


हामीले यो तथ्यलाई ध यान मा राख्न, पर्छलक जब कुनै जन वरले ज गलके रूखब्राट 
थोरै पातट पूछ तृयो सरल पातके उ पभोगले अझ्न ) जीवक सबै अप्रश्यक्ताहर्‌ पूरा 
गर्‌दछ। तृयो ए उ टै पातमा प्रकृत ले तृयस प्राणीके शरीरमा न याँ केश कहरून र्‌माणगर्‌न 
अ्रश्यकपर्‌न सबै पदार्‌थहरू केन दर त गरेके छा ती केश कह्‌ छुट्याउन त नीीहरूलाई 
पोषण गर्‌न रउर्‌जाद न र अतमाग्रं थ हूकेलाग आश्‌यककचचा माल उ पलबध 
गराउ न । 


छेटकरीमा तूयो पातले पूरुण सन तुल त कचचा माल समावेश गर्‌दछ 
पशु जीव तृयो पात जन ।वरके लाग उ पयुक्त पोषण हो। 


काँ चो तरकरीक सबै प्रमरहरू अ वार्‌य रूपमा समावेश हुन छ्न 
एउटैसं व धान 
उ क्त पात बाहेकखन कुरा न भेटन माथ के जन वरलेमह नौं वा वर्‌षौं समूम तृयही 


ए कक स मकेखनमान याह गर्‌न बाध य भए मा त्‌यसके जीवमाभ टाम न वाअय 
पौष्‌्ट कततूवके क्मी महसुस हुँ दैन । भए मा फरकपर्‌दैन 
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र्‌खमे पातके सद्टा यसकेन पटान माक्ह अ यब उुवाहर्‌ छ । 
महतृूतूवपूरण कुरा योहोक यसले खन खन । प्राकृत कर अञ्गुपुण्ण छा 


जब त नीहरूले घोडा वा गध के आड चाराके नप राख्छन, त नीहरू जन ।वरके 
लाग प्रोट न वाभ टाम न के मात्रा अअर्‌यापूत हुन सक्छभन न सोचमाक्ह लूयै 
च न तागर्‌दैन न, यद्‌यप हामीलाई यो राम्ररी थाहा छक जन ।वरहरूलाई पन 
मान वजपूतै उ्रश्यकपर्‌दछ। सबै प्रमरक्भ टाम न खा जर अ य पोषकततृवहर्‌। 


सबैले प्रसूटै देख्न सक्छन.क हजारौं ब भ न न प्रकारक ज्न वरहरूके 
ड सूपोजलमा खदयान न के छनौट यत सीम त छक उ नहरूले केखन चाहन छ्न भन र 
छनौट गर्‌न र छट गर्‌न अप्रसर क्ह लूयै पाउँ दैन न । त नीहरू अझूनोन ज कैक्रे 
छ मेक्मा उ पलब्‌ध केही प्रकरक सामान य खदयपदार्‌थहरूमा बाँ चन बाध यछ्न | 


जेहोस्‌ हामीलेएव टाम नोस सवा त नीहरूक बीचमा कुन अ य पोषणके क्मीके ए कल 
केस फेला पारून सक्षम छैनौं । 


यद तपाइँ ती जन 1वरहरू दवारा उ पभोग गर ए क खद्य पदार्‌थहरू ल न_भयो भन' 
जीवव ज्‌ ।नीहरूके प्रयोग शालाहरु त नीहरूमध ये प्रत्‌येकमा त नीहरूले फरकगुण 
र मात्राक ध रै पदार्‌थहरू भेट्टाउ न छ्न | त्यसपछ त नहरूले तपाई लाई बताउन छनक 
ए कव शेष बोटमायत धरै प्रोटीन धरैबोसोरयत धरैभ टाम न वाअय। यसरी 
प्रत्‌येकब रुवामा त नीहरूले फेला पारून व्यवस्‌थ त गरेक क्ही घटक्हरू गणन । 
गर्‌नेछन रत नीहरूके मात्रा ए कए कगरी सावध न पूर्वकन र्‌ध रण गर्‌न छन । 
सबैभन (दा ध नी फलहरूमा पन त नहरूले पतृता लगाउ न सफल भए क घटक्हरके 
सं ख्याक्डा रूपमा सीम त गर ए के छा वासूतवमा यसले प्रमाण त गर्‌दैन क 
ती प्रत्‌येकखद्‌्य पदार्थमा त न हरूले फेला पारेक दर्‌जन?ौं वा सो घटक्हरू मात्र हुन छ्न, बरु 
त नहूके प्राव ध कसीप र स्रोतहरू पूरण रूपमा व शूलेषण गर्‌न र गुणातृमकर मात्रातृमक 
रूपमान र्‌धार तगर्‌न क लाग प्रकृत के प्रयोगशालामाम लेरद इए के तरकरी 
शरीरलाई जन मद न क लाग अर्यापृत रहेके सङक्त हो। 


यसके मतलब योहोक व शेष खद्य पदार्‌थहरूमा त नहरूले ती केही प्रक्रक घटक्हर्‌ मात्र पतूता 
लगाउ न सक्षम भए कछ्न बाँकीत नीहरूबाट लुकेक् छन । 
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यसके मुख्य करण पतूता लगाइए के तथ्य हो 
जीवव ज्‌ ।नहरूले ती तरकरीहरूके प्राथम कघटकहोइन न, तरत नहूयौग क्हरू हुन जुन व भ नन 


तरकरीहबूमाव भ न न द्ूूपहरूमा देख पर्‌दछ। जन ।वरके शरीरमा प्रवेश गर्‌दा तीयौग क्हब्ूभँच नछन, 
रपुन सं शूलेष तहुन छम, जुन प्रक््‌र यामा जवके अशूयक्ता आरप न याँ यौग क्हरू गठन हुन छन । 


सबै तरकरीहरू जन ।वरहरू द्वारा खपत 


समान अ्ग रभूत घटक्हरूम लेर बनकेछ 


मौल करूपमा सबै तरकरीहरू तीन मुख्य वर्‌गक पदार्‌थहरू हुन छ्न । ती मध येए कपानीहो जुन हामी 

सबैलाई पर च त छा हामीलाई थाहाछक हामीपानीब न बाँ चन सक्दैनौं र हामीले राम्ररी याद गर्‌न सकुछँ क 
पान के सबैभन (दा शुद्ध र सुरकूष त स्रोत भन के फलफूल र तरकरीहरूमा पाइन छ। अके रौगेजअउँ छ। यो पदार्‌थ हो जसले 
तरकरी न कयहरूके ढाँचाबन।उँछ त नहरूलाई फारम र दृढताद न छा रौगेजटुक््‌र ए के छैन र जन वरके अ गहरूमा 
आमसात गर ए के छै यो मलके रूपमा शरीरबाट बाह रन कल न छ।तथाप योपशुअारकेएक 
अप्रश्यकघटकहो। यद तृपहाँ कुनै रुफेजछैन र जन ।वरले उ पभोग गरेके खन 1 पूर्‌ण रूपमा भाँच ए के छर उममसात 
गर ए केछभने अ दुराहरूबाह रन कलन के लाग केही हुँदैन र समयके क्रममात नीहरू सुक्छन र 
सुक्छन । यद्यप आठो भन न_पर्‌दा धरैमान सहूयत अद्ररदरशी छन,क रौगेजलाई 

अचनीय भनेरबु 'र उ नीहरूले जन ।जन र) यसलाई अफ्‌न) खद्य पदार्‌थबाटन कल्‌छम, जसके 
पर णाम सूवद्ूप लग भग सबै मान सहरू कबूज यतबाट ग्रस्‌त हुन छन । अएके शब्दमा क्बूज यतके मुख्य करण उठ्चारमा रफके 
अभाव हो। तर छ्लफलके ब षयमा फरक फलफूल र तरकरीहदूमा तीन वटा वर्‌गक पदार्‌थहरू मध ये अत म भन के पोषण 
हो जुन जीवद्वारा पूर्‌ण रूपमा पच न छर अमसात हुन छ। 


व भ न न तरकरीहरू बीच अप्रश्यकभ न न ताहरू ती तीन वर्‌गक पदार्‌थहरूको सापेकृष मात्रामा भ न न ताबाट 
उ तूपन न हुन छन । 
तसर्‌थ सामान य घाँ स र फलहरू बीचके मुख्यभ ननतायोहोक पह लेके घाँ समा प्रबल हुन छ जबक फलमा पर्‌यापूत 
मात्रामा केन द्र त पोषकततृवहरू र पर्‌यापूत मात्रामा पान भए के रौगेजमात्र हुन छ। केव शेष सं रचन 1 के करण 
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त नीहरूके पाचन अ गहरूरत नीहरूको रुम न शन के सँ कय चतुरभुजहरूले घाँ सलाई 
कुचल्‌न र पीसून यसमा थोरै मात्रामा छर ए क पोषक्हरून कलन र बाँ कीलाई अफ्नो 
शरीरबाट बाह रन कलन सक्प्म छ | यसरी क्त पय जन ।वरहरूले सुखुख घाँस वा 
परालबाट पोषण प्रापूत गर्‌न प्रबन ध गर्‌छ्न उँटले मरुभूम केथ स्टलमा र गधले 
सबैभन (दा खो घाँ समा जीवन धान न सक्छ 


यसबाट हामी महतृत्‌वपूरणन षूकर्षन कल्‌न सक्छखँ क सबै 
तरकरीहरूमा पशु जीवहरूको लाग अआ्रश्यकपोषकततृवहर्‌ हुन छ्न क्वल केही तरकरीहरूमा 
त नीहरू छर ए क ूपमा देख पर्‌दछन, अआमात नीहरू अ्‌यध ककेन द्र तहुन छन । 
प्राकृत कखद्‌य पदार्‌थहर्‌ मध ये सबैभन दा पौष्ट कओव बदाम अन दाल उ्नु 
गाजर केरा अ गूरर अ य सबै फलफूलहरू छा तृूयसपछ अयजरा जड बुटीर 
सागहरू उँ छ अके शब्दमा भन न_पर्‌दा मान सले अआ य ज्न वरके मुखबाट खेसेर 
अूलाई व न योज त गरेके खद्य पदार्‌थ। तैपन जह लेपन काँ चो खन कुराके प्रशून 
उठ्छ तृयही मान सले लाजमर्‌दो जाफद नछ पकए केखनाब नाम 
कसरी पोषण गरून सक्छु यो भन दा अपमान जन कक्थन सं सारमा फेला पार्‌न 
सक दैन तर दुर्‌भाग्‌्यवश लाश खन लतले मान वजात लाई यत अ धो बन।ए केछक 
यो वासूतवमा अध कं शमान सहरूके सामान य प्रत क्र या हो। आशूयकअ_भवके कमी 
भए कहरूले ती पदार्‌थहरू क्तृत के ध नी र पौष्ट कछ र हाम्रो दैन कआशयक्ताहर्‌ पूरा गरन 
अ्रश्यकपर्‌न मात्रा क्त क्म छभन न कुराबु न सक्न सृथ त माछै न | मेरो नौ 
मामलामा मलाई सतृयमा पुग्‌न वर्‌षौं लाग्‌यो। तर म यस बारे पछ थप कुरा गर्‌न छु। 


रूखमे फलमा केन द्र त अ्रसथामा पाइन पौष्ट कततृवहरू यसके पात बोक्रा र हाँ गाहरूमा 
पन व रलै छर ए कपाइन छा ज राफ जसूतो व शाल ज्न ।वरले रुखग्र पातहरू खुवाए र अफ्नो 
पोषण गर्‌छ। जब ए उ टा र्‌ख्मे सान) केप ला अक्षे रू्‌ख्मा क्लमीगर न छ यसले हाँ गाहरू 
न सक्न छर अ ततः सोहीफलद नछा 


योए कस्‌पष्ट सं क्तहोक केप ले सबै प्राथम कघटकसमावेश गर्‌दछजुन द इएके 
फल के गठन के लागी अ्रश्‌्यकछा 


उप्र ती प्राथम कघटक्हरू केहुन. त नीहरू परमाणुहर्‌ हुन. जसलाई सबैभन दा सानो 
रासायन करूपमा अउप्र भाजुप कगके रूपमा मान न छ 
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रासायन कपर वर्‌तन माभागल न सक्न ततूवके र अगुहरू जुन ततूववा 

यौग क्मके सबैभन (दा सान) कणहर्‌ हुन . जसले सामान यतया छुट्टै अपूत तृवके न तृतृव गरुन सक्छा। 

सबै खद्य ब उुवाहर्ूमा लगभग ए उ टै ततृवहरू हुन छन, व भ न न आपातहरू र व्‌यवस्‌थाहरूदवारा 
व भ नन यौग क्हरूबन।इन छ रूप र ग र स्‌वादमा ए कअकबाट 

भ न न हुन छा यसबाहेक लौं ग र भेडा ठ्याककैसमान छन | भेडाके पेटमा प्रवेश गरेपछ 

लूवाङले अझ्‌न अग्र कसं रचन पर वर्‌तन गर्‌छर भेडा बन।उँ छा 


फल र मान व बीच समान पत्राचार छ। 


सबै तरकारी र पशु जीवन ए कअ न त उग्गान प्रदान बाहेकके्ह होइन 
र परमाणुहरूके पर सं चरण। यो यहाँ छक महान अग््चर्‌य र प्रकृत ले अझैँलाई दाबी गर्‌दछ। 
हामीजम न माप न के टाउ के भन दाठुलोए कम नट दान फयाँ क्र । केह समय पछ 
योब सूतारैअ कुर न छ तृयसपछ हाँ गा र पातहरू बाह रन स््‌क्न छ र समयमा फल 
द न छापछ योगाई घोडावा मान वमा पर णत हुन छजुन केह समयके लाग यस 
सं सारमा घुम्छर त्‌्यसपछ यसके परमाणुहर्‌ पृथूवीमा फर्‌काउँ छ। त्‌पहाँ सूर्‌यमेक रणके 
जीवन त प्रभाव अ तर्‌गत ती परमाणुहरू न याँ रूपमा पुन रूजीव तहुन छन, त नहरमा 
न याँ जीवन के सास फेर न छरत नीहरू फेर ए कपटकए उ टै बोटब उुवा र जन वरहरूमा 
पर णत हुन छ्न, सृष्ट केअ न त चक्रलाई बारम्बार जरी राख्न । 


तर यसले जीव त जवलाई जज मद न केलाग तरकरी शरीर पूरूणर जीव त 
हुन,पर्‌छ। यसबाहेक यो कुनै पन हालतमा खददय पदार्‌थहरू मात्र जीव त हुन पर्‌यापूत छैन 
उ तृतम तरकरी पोषण सक््‌र य हुन_पर्‌छर सुस्‌त हुँ दैन । 


लामो अ,भवले हामीलाई केजच राहरू सन तुष्ट न हुने देखए केछ 
सुक््‌ख बीउ ए क्लै। त नीहरूके सुकेक्रे बीउ के साथ त नीहरूले केही ताजा खन पन माग्छ । 
ती बीउ हरूमेव शेषव व ध तावा ताजा खन । धेरै महतृतवपूरण छैन । कुनैँन शूच त 
क स ममके बीउ वा आ।जछ्न रट गरेर र कुनै पन प्रकरके तरकरीके ताज फलफूलबाट तृयसके 
पूरूत गरेर उ तृतम पोषण प्रापूत गर्‌न सक न छा 


यो तथ्यले हामीलाई महतृत्‌वपूरूण न षूकर्‌षमा पुर्‌ याउँ छक सबैभन दा उ तृतम 
खद्य पदार्‌थ थोरै सुकेपछ पूर्‌ण हुन बन द हुन छा त्‌यसपछ 
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चुलो भान सार गर्‌जन मेस न के बङगाराबाटन स्‌ृक्न पदार्‌थलाई हामीले कसरी पोषण 
मान न सक्छौं 


यद्यप जाडोके केही मह नामा ताजा खद्यान न बाटव च तहुँ दा पशु जीवहरूलाई 
गमभीर हान हुँ दैन । 
क न भन त नीहरूले वसन त र गर्‌मीके समयमा क्मीलाई पूरा गर्छन जब सबै प्रकृत फेर 
जीवन मा उउँ छा प्रकृत ले उ नीहरूलाई जीवन के तृयो मोड प्रदान गरेके छ। सुखुख बीज आज 
र दालहरू वास्‌तवमा जीव त खद्य पदार्थ हुन, तरत नीहून षूक्र यरन षूक्‌र य 
उप्रस्‌थामा छ । सौभाग्‌्यवश पानीमाभ जए ररए कवादुईद नकेलाग च सो 
हावामा राखे त नीहरूलाई सज लैसँग जगाउन सक्र य र उ तृतम पोषणमा पर णत गर्‌न 
सक न छा तसर्थ अकुर त सक््‌र य अ न के मात्र उ पभोगले मान सले 
वर्‌षके सबै मौसमहरूमा र पृथ्‌वीके हरेककुन ।मा उ तृतम पोषण सुरकृष त गर्‌न अग्रसर प्रापूत गर्‌दछा। 
तूयसपछ उ सले अझनो उ्जारमाव व ध ता लूयाउन र जैवन लाई थप रमाइलो बन।उन बाँकी 
हजारौं ताजा र स्‌वाद षूट खद्य पदार्‌थहरू प्रयोग गरून सक्छा 


जीवन उर्‌ज र पदार्‌थके सं गठन हो। जब हामीमेस न न र्‌माणगर्‌न चाहन छौँ 
हामी खक असार सबै अश्रश्यक भागहरू ए कमाथ ल्‌याउँ छै रअत मव वरणपूराहुन 
ब तृत कै मेस न ले कम गर्‌छा मान व करखन लाई गत मा राख्न करक्लाई आमा 
भन न छ जसले अ य सबै कगहरूसँग म लाए र जीवके सं रचन 1 पूरा गर्‌छर गत मा राख्छ 


व शेष प्रोटीन भ टाम न रकेगुण 
खन जर सबै व्यक्त गत पोषकततृूवहरू 


उप्र छ्लफलके लाग अव रर बन उ न, हुँ दैन 


पछ लूलो खग्‌डमा हामीले देख्यौं क सबै खदय तरकरीहरू हुन छन. 
ए उ टै ततृवहरू रत नहरूके रासायय कर भौत कगुणहर्ूमाभ नन तात नीहरूके 
सँ रचनार आव कसं रचन।मा भ न न ताहरूके करण हो। दुरुभाग्‌्यवश 
जीवव ज्‌ ।नीहरूले यस अङ्गटद्य तथ्यलाई बेवासूता गरेक छन _र उ नहरूके समृपूर्‌ण 
व ज्‌ ।नलाईव भ नन जट लयौग कहरूमाउग्धार तबन।ए कछ जुन उनीहरूले 
खद्य पदार्‌थहरूमा फेला पारेक छ्न | त नहरूके प्रयोग शालाहरूमा भए क अत्र ष्‌करहरूके 
न शामा त नहरूले प्रकृत के तृयो उद् भुत प्रयोगशालामा अफन ) अख बन द गरेक छन _जसमा 
हामीले सान ) दान [के दान । पुर्‌ याउ छैँ । 
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न ।ङगो अखले देख्न न सक न र प्रसृतुतगर न छ बदलामा केही हपूतामा हाम्रो जीवक 
सबै अ्रश्यक्ताहरू हरेकह साबले पूरा गर्‌न सबैभन (दा उ तूतम खदय पदार्‌थके साथ। तरत नीहर्‌ 
या त प्रकृत के तृयो उ दार आ_ग्रहबाट टाढा भाग्छ्न वात नीहरूले यसलाई जलाए रन षूट 
गर्‌छन, तृूयसपछ त नहूले त नीहूके दयन य प्रयोगशालाहरूमा तृयससँ ग केही टाढाके 
समान ता भए क केही मृत पदार्‌थहरू तयार पार्‌छ्न | यी मन गढन तेहरूलाई उ नहरूलेञह ले 

व भ न न नाम र सङख्गाहरूदवारा सम्मान तगर्‌छन, रत नीहरूलाई पह लो 

स्‌ूथान मा त नीहरूक अफनीै अ गहरूरत नीहरूक न र्‌दोष बच्चाहरूलाई ब गार्‌न प्रयोग 
गर्‌छन | 


यसरी अ गूरमाव भ न न पदार्‌थ फेला परेको उ न हरु बताउँ छ्न 
अ गूरमा तृयसूता र तृयसूता ततृवहरू हुन छ मानौं त नीहरूमाआक्हीछैन । त नीहरू 
सबै प्राकृत कर गैरपूराकृत कखद्य पदार्‌थहरूके मामलामा उ सूतै कुरा गर्छन, रत नीहरूलेती 
घटक्हरू मध ये कुरै पन फेला पार्‌न खद्य पदार्‌थहरू हामीलाई द इए के पोषकततृवके स्रोतके 
रूपमास फार स गर न छा यसूतो उद्ररदरुश ताके पर णामके द्ूपमा सबैभन दा 
हान करकखद्य पदार्‌थहरू पूर्‌ण सन तुल त पोषणके रूपमा प्रत न ध तृव 
गर न छरयसकेव परीत। 

क्वल ए कपेनस लल न,होस्‌र जीवव ज्‌ ।नीहरूले गाई के मासु क्लेजे 
मसूत षूक मुटु दूध मह र चीजबाट पूरापूत हुने खद्य पदार्‌थहरूमा पतृता लगाए क 
पदार्‌थहरूको सूची बन ।उ न_होस्‌। अग्र हेरौँ क त नीीहरूले ती सबै पदार्‌थहरू कूलोभर स्ूट्रावा 
सामान य पहाडी जडीबुटीहरूमा समान रूपमा पतृता लगाउ न सक्छन । पक्कैहोइन । तैपन 
गाई के शरीर बन ।उ न जान कचचा पदार्‌थ ती वन स्‌पत हुन .भन न तथ्यलाई कसैले न कर्‌न 
सक्दैन । अथात्‌ पूरै गाई ती घाँ सबाट बन के हो। यद हामीले जन ।वरके खद्य पदार्थलाई 
माँ साहारी जन 1वरके लाग पूर्‌ण रूपमा पर्‌यापूत पोषणके रूपमा मान छेँ भन यसके 
कारण छला हडडी रगतर मासुसह तक्े स कारके समूपूर्‌ण शव र यसके सबै जीव त 
केश कह्‌ अम्गुपुण्ण भए केले यसके पोषण मूल्‌य बराबर हुन छ घाँसकेलाग ।तरदूध मासुवा 
मासु छुट्टाछुट्टै लल न मूल्‌यकेहो त नीीहरूमध ये प्रत्‌येकसँ ग सा । घाँ सके मूल्‌यके 
अप्रीम त अ श छर यो क्व्‌चा अप्रस्‌थामा छभन । खन । पकाए पछ ती पदार्‌थक पौष्‌ट कततृवहर्‌ 
केरहन छ्न _भन र कुनै प्रवर्‌द्धन आशूयकपर्‌दैन । तसर्थ शताब्दीयौं देख सरल 
व चार भए क मान सहरूलेमह मा गरेके दूध वा मासुके साँ चो पौषट कमूल्‌यबु रौं 


तसर्‌थ हामी ती सबैव ज्‌ पन हरूको वासूतव कमूल्‌यके मूल्‌याङक्न गर्‌न सकुँ जसले 
अ ग न ती प्रकरक सुकेक्षे र अमान ज्न कदूध केट न र क्पान लाई सजाउँ छा 
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लाखैं बालबाल कके जुपान जन ज ममेवारी उ नहरूकैकँ ध मा कँ ध मा रहन' 


भए कले अप्रदेख यसूताव ज्‌ पन फैलाउ न हरूलाई ल्‌याई कडा करबाही गरुन न यायके माग 
छ। 


म सूवीकर गर्‌दछुक मान ससँध न याँ कुरास कम प्रकृत के रहस्‌यमा 
प्रवेश गर्‌न अझनोज्‌ ।नकेकृष त जफराक लोबनाउन उ तृसुकहुन छायो 
व शेष गरी महतृत्‌वपूरण छक करखन के प्रत्‌येकमाल क्ले अझ्‌न) करखन ।के लाग आ्शूयक 
कच्‌चा मालके रहस्‌यसँ ग पर च त हुन_पर्‌छ। 


अ_सन धान वैज्‌ गन क्हरूलाई त नीहरूके कर्‌यशालाहरूमा बनाइए केस थेट क 
क्मूपोन न टहरूबाट बन के बीउ बाट ब रुवा उ बूजाउन सफल न भए केद न सम्मत नहरूके 
अ_सन धान लाई त नीहरूके प्रयोगशालाके चार पर्‌्खलमा सीम त गरून द न_होस्‌। तब 
त नीहरूके बुद्ध प्रकृत के बुद्ध बराबर हुन छा तर हाम्रो सँ सारपह ले न तृयसूता 
बीउ हरूले भर ए के छ जसके माध यमबाट हामीले हाम्रो जीवक सबै अ्रशूयक उत्रश्‌यक्ताहर्‌ पूरा 
गर्‌ने सबैभन (दा पर्‌यापूत पोषण प्रापूत गर्‌छँ । त्‌यो पोषण दोषके सान ) ट्रेसबाट मुक्त छ। 


यसमा कुनै पप पदार्‌थके क्मी छै कुनै पप पदार्‌थ आ वशूयकछैन 


प्रत्‌येकघटक्क्षे यसके गुणसूतर यसके मात्रा र यसके कर्‌य सबैभन दा सटीकगणन [द्वारा 
न र्‌धारणगर नछा 


त नीहरूले हामीलाई प्रोट न उ पभोग गरून भन छ, क न भन प्रोटीन 
सूवास्‌थ्‌यके लाग राम्रो छा तर हामीले कत उ पभोग गर्‌न_पर्‌छ केतृयहाँ हाम्रो दैन क 
अप्रश्यक्ताहरूके लाग सामान यतया सहमत आ कडाछ भवन न र्‌माणके लाग 
इँ टा अ्रशू्यकहुन छ तर पक्कैपन हामीब ना कु मोर्‌्टारब नानी 
अ धाध_न ध इँ टाहरू थुपारू्‌न वाए कअक्ेमा राख्‌ सक्दैनौं । 


न याँ प्राव ध क्हू मैदान मा प्रवेश गरेक छ्न | उ नहरुव स्‌थाप तभए कछ, 
धोरै जट ल करखन हहरूके अ,भवीइनज न यररअप्रत नीहरू अँ ती करखन हरू 
मर्‌मतरस चालन गर्‌न चाहन छन | 
जताततै कच्‌चा पदार्‌थक टुक्राहरु जथाभावी थुप्र ए क छन । 

त नीहरूमध ये प्रत्येकले अ पचार करूपमा अफूले सज लैसँ ग हात हालून सक्न सबै 

ल न छर करखना मा खाउँ छ। ए उ टाले ढुङगा ल्‌याउँ छ अएके फलाम तेस्रोले माटो 
बोक्छ चौथोले पान। यी सबैत नीहरूलेकुनैन शूच तयोजनावाड जाइन ब ना 
ए कैठाउँ माए कसाथम ल्‌छ्न र तृयसपछ त नीहरू जन छ्न रअ धरै ल्‌याउ छ्न । 
धरै जव कर अन्व कपदार्‌थहरूले लगातार त नहरूके बन उँ छ 


३ 
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उपसूथ त ।ए कव्‌यक्त ले मेस न रीलाई क्ह न शूच त पदार्‌थके साथ 

खुवाउँ छ दावी गर्‌दछक यो उ पयोगी छ अक्षेले यसलाई दोस्रो पदार्‌थके बालूट न ले भर्‌छ 
योअ धरै उ पयोगी छ भन दाबी गर्‌दै। यसरी सबैले अफून) उच त कच्चा पदार्‌थके 

क्ूपोन न टजसूतै भए के क्ल्‌पन । गरेर करखन ।लाई घाँ स्‌छ । प्रयोगहरू हुन छ अनत 
प्रयोगहरू। ए कत र धरै मूर्‌्खमान सहरूले ती कच्‌चा पदार्‌थहरूमा ओ लगाए कछ, 
अषकेतर्‌फ सबैजन । ध_वाँ के खान बाट केअ्शेषहरू उ ठाउ न र करखन के न जलमा खुब्गाउ न 
हतारहतारमा छन | 


सूवाभाव करूपमा करखन।लेअ यम त रूपमा कम गर्‌न थाल्छा जत धरै 

करखन ।लेअ यम तूपमा कम गर्‌छ यीन वोद तव शेषज्‌ हरूले उ नीहरूके 
प्रयासलाई बढाउ छ्न । त नीहरून याँ साध न र न याँ सामग्रीहरू खेजुन के लाग यसरीर 
तृयो बाटो दौडन छन । त्‌यो भीडभाडमा त नहरूले कव्‌चा मालक सबैभन दा आ्रशू्यक 
रासायन कघटक्हरूलाई कुलूच न छ न षूट गर्‌छ वा जलाउँ छ घटक्हरू जुन 
क्ह लेक ही उ नीहरूलेध यान द न न सक्न धरै सान हुन छन । जबत नीहरूले अन 
प्रयास बेकर देख्छन _र करखन के अप्रस्‌था ब सूतारै खराब हुँ दै गइरहेके देख्छन त नीहरूअ 
उ जड सूथान मा जन छ _र करखन के क्चचा पदार्‌थसँ ग कुनै समूबन ध न भए क पूर्‌णरूपमा 
न याँ पदार्‌थहरू फेला पार्छन, रत नीहरूके सहयोगमा त नीहरूको पूलान टमेस चालन लाई 
न यमन गर्‌न प्रयास गर्‌न_होस्‌। केही समयके लाग ती न याँ पदार्‌थहरू मध ये 
ए उ टाले करखन ।केच चयाहटलाई रोक्छ अक्ेले यसके छेडन' चीख्लाई मफल गर्‌दछ तेस्रोले 
केही मेन जमहरूके पर चालन गत लाई सुसूत बन।उँ छ जबक चौथो यसक्ेव परीत 
त नीहरूलाई थयपगत द न छायीपर वर्‌तन हब्रूत नहरूक्ष लाग राम्रो सं केतहरू 
देख न छन, त नीहरूखशीके लाग उ फ्र्‌छ्न _र सान । बचचाहर्‌ जसूतै ताली 
बजाउँ छ्न, र तृयसपछ त नोहरू बल योर अध कप्रभावकरी पदार्‌थहरू खेजु्‌न आड 
बढ्छ । क्ह लेकहीँ करखन क केही खण्ड हरूले पूर्‌ण रूपमा कम गरून बन दगर्‌छन वात नीहरू 
यत आअ यम तरूपमा कम गर्‌छन क त नीहरूले अफून । छ मेकीहरूके सुरकृषालाई खरामा 
पार्‌छ्न | तब पुरुषहरूले अन] सबैभन दा ठूलो न पुणता देखउँ छ्न | त नीहरू कुशलतापूर्‌वकती 

बेकार भागहरू हटाउँ छ _र फयाँ क्छ्न । 


ती सबै प्रयासहरू पूरणतया अपफल हुन, र ए कपछ अक्मे करखन हर्‌ चाँ डै मबाट बाह र 
फयाँक न, उप्चम्‌मके कुरा होइन । त्धम लोइनज न यरहएूले अग्र हारेक छैन न | 
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ती करखन क वासूतत कइनज न यर त नीहरूके पू्रकृत जसलाई त नीहरूले 
अपूवीकर गरेक छ्न, सम्‌ न इन कर गर्‌दै त नीहरू अफन हताश प्रयोगहरूमा लाग रहन छन | 


मान व शरीरको करखन ।सँग न रन तर तुलन । लाकृूषण कअथमा गर ए के छैन । मान व 
शरीर वासूतवमा अ य सबै करखन हरू जसूतै करखन हो योभ ननतासं गक योएक 
साध रण करखन । भन दा धरै जट ल छर यसके क्ूपोन न टहरूयत सानाछ्म_क वतीमधये 
धोरैजसो उद्शू्य र मान सहरूलाई बु न न सक न छन | 


हातमा भए क सबैभन (दा डरलागदो यन त्रहरूद्वारा सम्‌भव भए सम्‌मके अप्ग ररभूत 

खद्यान न हरूदवारा व भ नन स थेट कतयारीहरूद्वारा र मान वजात लाई थाहाभए क 
सबै घातकव षहूदवारा मान सहरूमाथ । त नीहरूले पदार्‌थहरूको अ न त न ।महरूके साथ 

अ न त सूचीहरू प्रमश त गर्‌छ्न रत नहरूके भ्रामकस फार सहूदवारा मान सहरूलाई 
बहकाउँ छन | प्रत्येक्ले अूलाई मन पर्‌न कुराहरूसु ।ववद न छ प्रत्येक्ले अन ]द मागमाके 
उँ छभन छ अ यम तरूपमा कर्‌यगर्‌ृदै औ ठाकेन यमद्‌वारा। 

त नीहरूले हजारौं भोलयुमहरू भर्छ रत नीहरूले सँ सार भर्छ्न, त नीहूरेड योमा 
गर्‌जन छ्न, त नहहूले समाचार पत्रहरूमा व ज्‌ पन छपू्‌छन | 

तरत नीहरूले गर्‌न सबै कुरा _टाहुन, त नीहूले भन क सबै कुरा व रोध 1भासपूर्‌ण छन | 

त नीहरूले सबैभन दा हान करकपदार्‌थलाई उम्यध कलाभदायकरूपमा प्रत न ध तृव 
गर्‌छन, तर त नीहरूले अ्रश्यकछक प्रयोग गरू्‌न न षेध गर्‌छन | भ्रम र भ्रमको यो 

म शरणमा लेखहरू अँ शं कर र्‌णयके चक्रवयूहमा फसेक छ्न, जबक उनीहरूका 
शूरोताहरू अअ योलमा छन _र अ योलमा छ | 

यस बीचमा अफ्रसोस हामीसँगन ज कभए कहरूलाखैँ केसं ख्यामा त नीहरूके 

उच तसमय भन दापह लेन यो जीवन छेडछ | 


माथ काइनज न यरहरू जसूतै हाम्रा जीवव ज्‌ ।नहरूले प्रयोग हरू गर्‌छ्न , 


म सं सारभरका सबै महान व चारध रा भए क व्‌यकृत हरूलाई बाह र उउन अील गर्‌दछु 
त नीहरूके सुस्‌त उ दासीन ता केवल त नीहरूके अझनी स्‌वास्‌थूयके लाग रत नहरूके 
पर वार र न तेदारहरूके लाग । उ नीहरूलाई मसँग हातम लाउन द नहोस्‌ ताक हाम्रो 
ए कताके शकृत ले हामी मान वजात के अँख खेल्‌न सकुँ पोषणके वर्‌तमान गलत 
बानीलाई पर मार्‌जन गरौं र ती भयान कन रसं हारलाई रोक्न सक्छौँ । 


हामी प्रत्येक्ले झन ) अँख खेलौं र उष्गन कसभूयतालाई अअमान तगर्‌न॑' 
चौं काउ न कण्‌डहरूलाई ध यान पूर्‌वकअप्रलोक्न गरौं । हाम्रा वैज्‌ ।न क्हरूले अन।ए के 
गलत मन बवृतूत बाट मुन 1फाखेर र सट्टेबाजहरू मैदान मा उ त्रेक छ्न । सबैभन दा हान करक 
र घोर म सावटयुक्त खद्य पदार्‌थहरूलाई भ टाम न के समृद्ध स्रोतके रूपमा खुला रूपमा 
व ज्‌ पन गर न छर 
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खुलेअ जन तामा बेच न छ।त नीहरूमाब सृकुट म ठाई केककेला र लेमोन ड जसूता 
सफट डर कूसहरू पटर फाइड मासु सुकेक्े दूध रहजारौीँ अयव व ध खदय 
पदार्‌थहरू समावेश छन, जुन त नहरूके सबैभन (दा महतृतृवपूरण पोषक ततृवहरूबाट पूर्‌ण रूपमा 
व च तछ्न रव शेष गरी रोगहरून मूत्‌याउ ने रमान सहरूलाई मारूने जोख ममा 

छन | सबैभन दा उ तृसुकपदार्‌थहर्‌ यहाँ र त्‌यहाँ बाट सङ्कलन गर न छ ए क्पमाथ 

म साइनछ ट न र कर्‌दून हर्रमाभर न छ लामो स्‌ट ङके रूपमा वैज्‌ न क 

देख न पालुतु जन ।वरहरूके न ।मके लेबल लगाइन छर अ्‌यध कमूल्‌यमा उ्ारजन य तयारीके 
रूपमा भ्रामकजन तालाई बेच नछा 

उष्रुन कऔषध के यसूतो व्यापारीकरण भइसकेक्केछक न जी प्रयोगशालाहरूले 

ब रामीलाई पठाउ न शुल्‌कमाच क त्‌सकलाई ० प्रत शतक्म शन त र्‌छ .। अङ्गके 
सं सारमा भए क सबै भ्रष्टाचारकेव सृतृतच त्र प्रसृतुत गरुन चाहन ले सयौं खगूडहर्‌ 
भर्‌न_पर्‌न छ उड्न ले मलाई तूयो कम गर्‌न फुर्‌सद छैन । 


यसैबीच जीवव ज्‌ ।नीहरूले अफून) अ._सन धन के क्रममाए क 
न शूच तभ टाम न फेला पार्‌छ | क्ही समय पछ त नीहरूले पतृूता लगाउँ छनक यो 
साध रणयौग कहोइन तर दर्‌जनौं पदार्‌थहूकषे व स्‌तृतजट लता हो जसमध ये प्रत्येककषे 
लाग त नीहरूलेन।म चयन गर्‌छ्न ।ब सूृतारैत नीहरूले याद गर्छन क एक 

न शूच तभ टाम न ले औभूकेअ_पस्‌थ त मा अझनो शकृत देखउँ दैन वात नहरूले 


देख्छ क जीवमा प्रवेश गर्‌ृदा ए कपदार्‌थ अकेमा पर वर्‌तन हुन छर यसूतै। 


मान व शरीर मा कृतूर मभ टाम न के प्रभाव स्‌पष्ट रव रोध1भासी छन | 
पुरुषहरूले घरके पङकृत मा कुनै मोर्‌टारब नपङकृत माइँ टाहरूब छ्याउँ छम र 
तूयसपछ त्‌यो गलूतीसच्याउन त न हरूले ठूलो ब्‌यारेल घट या मोर्टार तयार पार्छन र 
ए कैचोट भवन मा ख याउ छन । इँ टाके बाह री सतहमा टाँस एर तृयो मोर्टारले 
भवन लाई हावा र वर्‌षाबाट क्ही समयके लाग जेगाउँ छ तर यसले इँ टाहर्‌ बीचके जेड हरूमा 
प्रवेश गर्दैन रन सूसन देह योसंँ रचन।केभ त्री तहहरूमा क्ह लूयै पुग्‌दैन । 
क्ह लेकहीँ तृयो न क्क्ली मोर्‌टारके अ्‌यध कमातूरा प्रयोग गर न छ तृयसोभए कुनै पन 
भवन जसके जग अन क्त हलूल ए के छ क्वल ढल्छा यो ठयाक्कैकेहुन छक्ह लेकहीँ 
भ टाम न के सुई के समयमा हुनछ जब ब रामीके इन जेकृशन पछ तुरुन तै मृतृयु 
हुन छ। कसरी सम्भवतः ए कपोषकततृूवके रूपमा प्रत न ध तृवगर्‌न सक न छजसके 
न यून तम मात्राले भ त्रके मान सलाई मार्‌छ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


मान व शरीरमा प्रवेश गरेके पौँचम नेट क्ह ले होशमा अ र यसूता मुर्‌ख्ता खडन धरै 
अप्फलता न राशा र दुर्‌भाग्‌यहरूको बावजुद पुरुषहरू ए कक्दम पछ हट्न अभूवीकर 
गर्‌दै अन) गलतरव नशकरी मार्‌गमा लाग रहन छन | 


न याँ पुस्‌तक्हरू लगातार त नहरूके उ पसृथ त बनाउँछन, न याँ सूचीहरूर 
स फार सहर्‌ लगातार पुरान ।हरूमा थप न छ्न रव षके अ तहीन बाढी फयाक्टरीहरूबाट 
पुरुषहरूके अ गहरूमान रन तरबग रहन छा जसूतै पोषणर समू्बबध तव षयहूमा 
हजारौं खग्‌डहरू लेख ए कछ्न सबै फरकदृष्ट केणर दृष्ट मेणहरू व भ नन 
व वरणहरूरव वरणहू व भ न न सूचीहरू र ताल कहरूक साथ। 


ए कक्षणके लाग मानौं क वृयकृत माथ लेख ए क पुसूतक्हरू 
भ टाम न रअ य पौष्ट कततृवहरू पोषणक्स फार सह्ररव श षृूट उब्गारहरूके 
सूची सबै सत्‌य हो। त्यसोभए हामी सोचन सक्छैँ क यो वासूतवमा मान व पोषणके 
व्यावहार कप्रणाली हो र केयो सं सारमा बाँ चुन चाहन हरूले ती सबै पुस्‌तक्हरू हृदयबाट स क्‌, 
पर्‌न' दुख्द्र अ्श्‌्यक्तामा छ्न । त्‌्यसोभए पहाड र उ पत्‌यकमा टाढाटाढाक गाउ र 
बसूतीहरूमा बसोबास गर्‌न लाखे मान सहरूलाई केहुनेछ र यसूता उब्गार सूची र ताल कहरूसँ ग 
अूलाई पर च तगर्‌न अ्रसर छैन केत नहर भोक्ले मर्‌न_पर्‌छ 


होईन अल साथीहरू अझ्न) उ दासीन ताके ध डक्न बाट उठन_होस्‌ क नक 
तूयो जीवन के मार्‌ग मान वके लाग भाग्यमा होइन । यसूतो जीवन वासूतवमा कुरै जीवन होइन 
योए कदुः स्‌वपून हो। हामीले पोषण समस्‌याहरूप्‌रत हाम्रो मन वृतृत मा पूर्‌ण र ततूकल 
उ लूटाउ न_पर्‌दछा 
व्यक्त गत पौष्ट कततृूव र उह्ारके बारेमा प्रमशन हरू बन दगर न_पर्‌छर कृत मभ टाम न 
रव षाकृत औषध हरूके सबै प्र स्‌क्‌्र पशन हरू ए कैचोट बन द गर न,_पर्‌छा 


तूयो दुः सूवपून बाट मान वजत लाई ए कपटकक्षेलाग मुक्तगर्‌न एउटैतर कछ 
र तूयो हो हाम्रो जीवन शैली र हाम्रो पोषण बान मा उमूल पर वर्‌तन लूयाउ न. यी बानीहरूलाई 
मान व जीवन सँ ग पोषणके सही प्रणालीलाई म लाउन रम लाउन केलाग पर वर्‌तन 
गर्‌न_पर्‌छ। त्‌्यसपछ व्यकृत गत पौष्ट कघटक्हर्‌ू बीचके छन )टले अग्र कुन उ पयोगी उ द्‌देश्‌यके 
सेवा गर्‌दैन र मान सहरूलेव शेष आरहरूमा थपव चारद न छैन न । केवल 


यसूतो पूर्‌ण सन तुल त 
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समान पौष्‌ट कमूल्‌य भए क खद्यवसुतुहरू घरमै राखुन,पर्‌छ अके शब्दमा मान सले उ पभोग 
गर्‌ने प्रत्‌येकखन कुरा अझँमा पूर्‌ण पोषण हुन_पर्‌दछ। 


पाठक्हरूले सबै मान वजात के न तृतृव गरून धरै गाह्रो छभन र सोचन, हुँ दैन 
तूयो अद्भुत बाटोमा। सतहमा मात्रै देख न छ। यसक सबै चरणहरू पार गर सक्तछ मलाई 
थाहा छ यो गाह्रो भन दा धरैसज लो कम हो जसमा म मेरो सबै समय र शक्‌त 
समर्‌प तगर्‌न तयार छु। 


धनीरगर ब ठूलारसाना व दूवान _र सरल सबैलाई उ नीहरूले उ पभोग गर्‌न 
खद्यपदार्‌थहरू बीच अ वार्‌य छ्योट गर्‌ने न रन तर दाय तूवमा न भई स्‌वस्‌थ जीवन 
ब ताउ न सम्‌भव हुन अप्रस्‌था स र्‌जन । गर्‌न_पर्‌छ। त्‌यसोभए खन के छट हाम्रो 
सूवादके भावन लेन र्‌धारण गर्‌न॑छ जसके माग र इच्‌छहरू प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूके 
चयन मा हाम्रो अपू्रत्‌यकुष मार्‌ग दरशकहुन छ। 


हामी राम्ररी सोचन सकुँ अघ र जीवव ज्‌ नीहरूले केखेजुछन रके 
उ नीहरूके अ त म लक्पूय हो। सायद त नीहरू औँ लाई उनीहरूमेञत म 
उ दूदेश्‌यके स्‌पष्‌ट अप्रध ।रणा छैन तर मत नीहरूलाई भन न छु। त नहरूले हाम्रो शरीरलाई 
सूवस्‌थ जीवन ज उ न के लाग क्मूता प्रकरक पदार्‌थहर चाह न छभन र पतृता लगाउ न 
प्रयास गर रहेक छ्न | त नहर हाम्रो जीवमा प्रत्‌्येकभ टाम न र प्रत्‌येकक्क जक्ेउच त 
कर्‌य पतृता लगाउ न चाहन छ्न | त नीहूले पतृता लगाउँ छन,क ए कन शूच त 
भ टाम न ले हाम्रो वृद्ध लाई उ तृतेज त गर्‌छ अक्ेले हामीलाई सं क्रमणबाट 
बचाउ छ तेस्रोले दाँ तलाई बल यो बन।उँ छ अब  । तर ती सबै समस्‌यामा पर्‌न_के 
सट्टा त नीहरूले अझु्‌र कके जङगलहरूमा ए कपटकमात्र भ्रमण गरे र तृयहाँ क हातृतीहरूलाई 
त नीहरूले बल यो हातूतीके दाँ त उ बूजाउ न क्सूतो प्रकरके क्याल्‌्स यमके चक्कीखए वा 
कसूताक स मक प्रोट न हरू सोध भन राम्रो हुन छैन । त नीहरूले अझुनोोव शाल जन 
जम्‌मा गरून खपत 


मानौं क हजारौं वर्‌षकेन रन तर पर शूरमपछ अ ततः त नीहरूले अझनो 
इच्‌छ त लकूपूय प्रापूत गर्‌छन । त्यसपछ त नीहरूले गहुँ के दान । वा कुनै अ य तरकारी 
शरीरमा भए क सबै घटक्हरू पह चान गर्‌न र हाम्रो जीवमात नहरूके सम्‌्बगध त 
कर्‌यहरूकेो पूर्णव वरणबु न सक्षम हुन छ । तर त नीहरूले यतृत के उ तृक्टताक साथ 
खेजेक कुराहरू पह ले न हातमा छन __र प्रशस्‌त मात्रामा पप । यसरी त नहर अझन) सर्‌वोच्‌चमा 
पुगेक छ्न. 
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लकृष्य धरै वर्‌ष पछ उ नहरूके प्रयोग शालाहरूमा पुग्न अग्रा गरन न सक्न 
लकूष्‌य। त्‌्यसपछ उ नहरूले थप केखेज्छ्न , 


तर पाठकले जीवव ज्‌ नहर पूर्‌णतया व वेक्हीन मान सहू हुन_भन र सोच्न, 
हुँदैन । त नीहरूसँ ग त नहरूले जसूतै कर्‌य गरुन करणहरू छन रत नहरूके अन 

दृष्ट केणबाट त नहर ए क्दम बल यो र ठोस करणहर्‌ छन | वैज्‌ ।न क्हरूक 

लाग सभय रर सुसं सृकृत व्‌यकृत हरूहुन, त नीहरून त उँध यारो ज गलमा बसून' 

अप्र म पुरुषहरू हुन, न त गोठ र अपूतबलहरूमा बस्‌न । त्यसोभए त नहरूले कसरी झन) सेतो 
रोटी त नीीहूके स्‌वाद षुट केक्रर स्‌वाद षृट पेस्‌ट्रीहरू छेडेर अत्र म ज गलीहरू जसूतै 

काँ चो गहुँ ले अन) मुखभर्‌न सक्छन, योसाँचोहो न सुसन देह पूर्‌णर अगुद्ध 

गहुँ लाई सेतो रोटी वा पेस्‌द्रीमा पर णत गर्‌दा मृत स्‌टार्च रच न)के अवाद बाहेक यसक सबै 
दशौं हजार पोषकततृवहरू न ष्ट हुन छ्न, तर यसले उ नीहूलाई च न ता गरेके 

देख . दैन । त नीहरूले हामीलाई क्ह लूयैब र्‌सन अ_मत द _दैनन,क न र्‌जव 
सूटार्चरच नीमापन त नीहरूके लाभ छा त नहरूले हामूरो शरीरलाई न यान 

अपूरूत गर्‌न आशूयकक्पालोरीहर्‌ प्रदान गर्‌छन, जबक हाम्रा अ गह ग्रं थ हूर 

स्‌न ।युहरूके मागहरू कृ्त्‌र मभ टाम न हरू खन जतपारीहर टा हर्‌मोन हरूर 

सबै भन दामाथ व षके बहुलता जसूता उद्र्भुत वैज्‌ ।न क सूरोतहरूदवारा 

सन तुष्‌ट हुन छन । शकृत र शकृत मा आक्े। 


अ तमा उ द्योग अप्ूपताल डाकृटर न र्‌स फार्‌मेसी शल्‌यच क त्‌सा 
उ पकरणर अ य समान उ पकरणहरूके केहुन छ 
क न न प्रयास भए न रन र्‌माणमा केश्रम खर्च भएन त्‌ूयो मामूली गहुँकेखत र 
त नीहरूले ती सबै उ पलब्‌ध हरू क्सरी तृयागन सकृये यसूतो क्दम सोचन पन 
सक दैन वासूतवमा ध रै क्म। हृदयाघात क्पान सर र अ य रोगले हजारौं लाखँ 
मान स मर्‌छन_भन यो धररै थोरै हुन छाढ लो होस्‌याढ लो मान स जसरी पन मर्‌न॑ पर्‌छ 
तूयसोभए केउ नीह्ूक लाग अन्न पह ले मर्‌न, र यस सं सारके पीडा र पीडाबाट मुक्त हुन, 
राम्रो होइन र भीडभाडले भर ए के सं सारमा २०० वर्‌षसमूम बाँ चन_के केफाइदा यसूतो 
मन वृतृत भए क मान सहरू छा भन र जन न अ्म्‌म न मान न_होस्‌। लाश खन 
लतले गर्‌दा अ धौ भए क बहुसं ख्यकमान वजात ले अग्गत्यसरी नँ सोचेक छ्न _भन न कुरा 
साँ च्‌चै दाबी गरू्‌न सक न छा तर म सारा सं सारलाई यो घोषणा गर्‌दछुक सबै मान व जत हरू 
हुन,पर्‌छ 
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कच्चा राजुयमा ब उुवाहरू उ पभोग गर्‌न_होस्‌। यो प्रकृत के अप्रेश हो। 


जेहोस्‌ मइन कारगर्‌द न क जीवव ज्‌ नीहूको मार्गन र्‌देशकउ दूदेश्‌यसँ गै 
मान वताके सेवा गर्‌न ड्चछ रहेके छ। तर जब त नीहरूले अझ्‌न) प्रयास अप्फल भए के देख्छन 
त नीहरूले ए कक्‌षणके ढ लाइ न गरी अफझनौ ख्रन ।ककर्‌यव ध पर वर्‌तन गर्‌न_पर्‌छर ती 
व षयहरूसँ ग सम्‌बन ध त सबै पुस्‌तक्हरूको प्रमशन तुरुन तैबन द गर्‌न_पर्‌छ न त्रउनीहरुउउन' 
पुस्‌ताके श्राप पक्कै भोग्न छन , । पोषण समूबन ध पुस्‌तक्हरूमा पाइन सबै व रोध1भासी तथ्यर 
तथयाङक्हरू ए कमाथ ल्‌याए पछ उ पहलब्‌ध प्रमाणहरूलाई होस यारीक साथ छन के 
छुर पोषणके सन दर्‌भमा उ लेदेख सबै मान वजात ले समान दूपमा सोचन_पर्‌छभन न 
उप्गारभूतन षूकरृषन कलेके छु। समान रूपमा खाउ न_होस्‌। 


यसन षूकर्‌षके सन दर्‌भमा तृयहाँ कुरै शं क वा अप्रहमत हुन, हुँ दैन । 


तसर्‌थ वूयकृत गत पोषण ततूवह्ूरव भ नन व श षुूट आरहरूसँ ग समू्बनगध त 
पुस्‌तक्हरू प्रमश त भए कले त नहर सबैलाई प्रचलन बाटफ र्‌ताल न, पर्‌छताक जन ताके 
द माग अप्रत नीहरूक अप्र्यवसथ तरव रोध1भासीस दूधन तहबूलेउल न न परोस्‌। | 
अक्े शबूदमा प्रोटे न वर्ोहाइडरेट फ्याट भ टाम न रम न रल्‌सके कर्‌्यर लाभ 
सँग समूबन ध त सबै पुस्‌तक्हरू प्रत बन ध त हुन_पर्‌छ। त्‌यसोभए ती सबै ख्सरन ।कप्रकशन हर्‌ 
छ्न जसमान शूच त खदय पदार्‌थहदूको मूल्य त नहूमा रहेके केही व शेष पोषकततृवहरूमा 
न ह त छभनर प्रमाण त गर्‌न प्रयासगर नछा 


ती पुस्‌तक्हरू पन जसमा त नहरूक लेखकहरूले भूके तुलन ।मान शूच त प्रकरक फलहरूके 
श्रेषूठता पुष्ट गरन प्रयास गर्‌छन, त नीहरूलाई अ वश्‌यकमान न_पर्‌छा ध रैजसो 

भव ष्‌्यके अ_सन धन लाई अआ य वर्‌गके तुलन ।माव कसकेड गरी र खद्य पदार्‌थहरूके ए क 
वर्‌गके फाइदाहबू न र्‌धरण गर्‌न अ्रशू्यकडाटा प्रदान गर्‌न सामान य प्रयोगहरू गर्‌न 

न र्‌देश तहुन सक्छा उ दाहरणक लाग फलफूल आज दाल नट हर योसागसब्जीर 
जराहरू बीचके व्यापकभ न न ताहरू पतूता लगाउ न अध ययन हरूगर्‌न सक नछ यद तृयसूता 

भ न न ताहरू छन भन वासूतवमा उ्रसृथ तछा। 
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अप्रदेख प्राकृत कपोषणके ह्रासबाट हुन ठुलो कूषत के हरेकपक््‌षलाई अजन तामा 
देखउ न, र जन तालाई न : शर्‌त उ पदेशपूरत उ्गवान गर्‌न, सबै प्रगत शील लेख्क्र 
वैज्‌ न क च क तृसक पत्रकर र मान वतावादीके प्रमुखक्र्‌तव्‌य हुन_पर्‌दछ। प्रकृत के। 


वासूतव क शरीर र गलत शरीर 


पकए के खन के अभूयस्‌त उ पभोक्ता वासूतवमा ए क्मा दुई व्यक्त के सं योजन हो 
उ हाँ सँग दुई वटा शरीर छ्न । पह लो शरीर वासूतव कमान स साँचोमान स स्‌वयं हो 
जे प्राकृत कपोषणके माध यमबाट अपूत तृवमा बोलाइए के छर अ पन प्राकृत क 
पोषणद्‌्वारा कयम छ। दोस्रो शरीर £/1५६ ४१ अपूवाभाव क पकएके कृतूर म 
खन के माध यमबाट अपूत तृूवमा लूयाइए के छर अपूराकृत कपोषणमा मात्र बाँच रहेके छ। 


मान व शरीरक ती सबै केश कहर्‌ जे स्वस्थ व श षूटरसक्‌र य भए र जीवन लाई 
कायम राख्छन _र व्यक्त लाई आनो खुट्टामा राख्छन, न र्‌माण पोषण स चालन र 
पूरणतया प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूदवारा प्रत स्‌थाप त हुन छन । ती केश कहर, हुन जसले 
माँ सपेशीहरूलाई बलद न छ हृदयके सं कुचवन लाईव न यम तगर्‌दछ मस्‌ृत षूक्के 
अप्रेगलाई शरीरमा पठाउँ छर स्राव उ त्‌पन न गर्‌दछायीउ चूचव कप्त त केश कहरूके छेउ मा 
तूयहाँ अ य केश कहरू छ्न _जुन सामान य केश कहूसँ ग केही सतही समान ताहरू छ्न, तर 
वासूतवमा सबैभन दा प्राथम कसं रचनामा व शेष कर्‌यहरूके लाग अ्रश्‌्यकमेस नरीर 
सं यन त्रके अभाव छर सामान यतया पतन र रोगग्रस्‌त हुन छ्न । यीकेश कह्‌ 
जन म प्रजन न र पूर्‌ण रूपमा अप्राकृत कर अम्मान जन कखन के खचमा गुणा हुन छन । 


पकाए के खन के लतके जीवमा वासूतव कमान सले धरैक्म ओटेके छ 
केठा साँ च्‌चै। सबैभन दा पातलो मान सके हक्मा पप शरीरके ठूलोह स्‌सा 
न षूक्‌ यकेश कहरूके हुन छा 


प्रत्‌येकग्रन थीवाअ गलाई न शूच तसं ख्यामासकूर यरव शेषीकृत 
केश कहरू चाह न छ तर तृयसूता केश कहरूके अ्रश्यकपूरकबन नब तृत कै द इएके 
अ गमा थप केषहरूकेन र्‌माणरोक न छ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


अआ यथा यो अआ्‌याध कअउक्गरमा बढ्न छा अ क न भन सक्‌ य केश कहरू प्राकृत क 
पोषणद्‌वारा मात्र बन इन छ जबक खन ।दुरवयसन ले अझन) शरीरलाई अ्रश्यकमात्रामा 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहरू प्रदान गर्‌दैन अ गले पर णामस्‌वद्ूप कमीलाई पूरा गरुन र यसके 
उक्गररलाई उच त सीमामा राख्न बाध य हुन छ। पकए के खन बाट उ तृपाद त 

न षूक्र यकेश कहरूकेन शूच तसं ख्या। तृयसूता बेकर र परजीवी केश कह्‌ 

हडडी न ङ र क्प्ाल बाहेकखन के दुरव्‌यसन क सबै अ ग र प्रणालीहरूमा प्रशसूत हुन छन । 


तैपन क्ही मान सहरूकेजीवअ पप न शूच तसमयकेलाग अराकृ्त क 
उब्गारव रुद्‌्ध सं घर्‌ष गरून सक्षम छन सूसन देह योक्मभोक पेटव कर 
वाक्वाकी बानता अ द्‌रा टाउ के दुखइ र अ य समान माध यमहर्‌ द्वारा ,टामान छे 
केगठन रोक्न के लागी सबै भन दा राम्रो थक त छा उप्रूरदर्‌शी व्यकृत हरूले यस्‌ता सावध न क 
लक्षणहरूलाई शरीरके केही क्मजोरीके लक्‌षणक रूपमाल न गर्‌छ तृयसैलेत नीहर्‌ 
अराकृत कखदयपदार्‌थके उ पभोग बन द गर्‌न,के सट्टाब रामीलाई पोषणरबल यो 
बन ।उ न यसके प्रयोगलाई अ बढी पूरोत्‌साह त गर्‌छन । रजब पोषक खद्य पदार्‌थहरूके 
न रन तर उ्र्रमण अ तर्‌गत लामो तान ए के सं घर्‌ष वासूतत कमान सके पराजयके 
साथ दुखद अ त्‌यमा पुग्छ जीवले अझ्न) क्ठोर प्रत रोध लाई त्याग्न र ती अराकृ्त कखदय 
पदार्‌थहरूमा आअ_कूलन गर्‌न बाध यहुन छायो _,टामान सके जन मके लाग सं केत 
हो जसले चाँ डै बवाँ सो जसूतैन लून थाल्‌छर अपहय रूपमा बढ्छ तैपन अप्ूूरदर्‌शी मान सहरूले 
यो वृद्ध लाई पुन पूरापूृत केन शूच तसं क्तकेरूपमाल न छन | 


कलान तरमा तूयो प्रत रोध कभजेर हुँ दै गयो र अग्रदुई वटा शरीरल ए र ठूलो सं ख्यामा 
बच्‌चाजन म न अ्स्‌था उप्पुगेके छ। यसूता बचचाहरूले सं सारमा उउ न,ञ्च नौ टा 
मान सक्षेव कस गर्‌न थाल्छन | नरीकेन तम्ूब र खुट्टामा क्टाकेटीके मोटो गालामा 
पुरुषके घाँ टी र घाँ टीमा र अ यत्र पाइलामा टो पुरुष देख्न सक्न_हुन छ्‌ ,टामान सले 
अझनो] जीवन के मुखुय भागमा युवा युवतीहरूको सुन दर उक्गृत लाई व कृतगर्‌दछ ठूला 
मान सहरूलाई कमके लाग उ नहरूके कूषमताबाटव च त गर्‌दछा यसले मान सके 
मुटु मृगौला रक्तन ली ग्रन थी रतन तुहरूमा प्रवेश गरीत नीहरूकेगत व ध लाई 
पकुषाघात बन ।उ छ। सामान यतया भन न,पर्‌दा यसले वासूतत कमान सलाई अफ्नो 
चं गुलमाल न छरब सूतारैउसलाई न चोडरघाँटीथ चछा 
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जब पकाए के खन कुराके लतले क्ही फलफूल खए र अझनो] भोकमेटाउँ छ तूयसके अथ 
तूयो क्षणमा वासूतव कमान स तृप्त भइसकेव्रे हुन छर उ सलाई भोजन के कुन चाहन । हुँ दैन । 
तर (टो मान सले प्राकृत कपोषणके कुनै अ श पन पाए के छैन तृयसैले उ सले 
उह ले अनी व शेष खन के माग गर्‌दछा केकुरालाई व शेष गरी दुरभाग्‌यपूरण बन ।उ छयो तथ्य 
होक उ सले वासूतव कमान सके मुखबाट अझ्न) न करातूमकइच छहर्‌ व्‌यकृत गर्‌दछ। 
पकाए के खन ।के लाग भोकचाहन । तृयो राक्षसके आरह हो र वासू्तत कमान सके मागसँग 


कुनै समूबन ध छैन । तृयो तृष्णा त्‌्यत बेला लोभीतामा पर णत हुन छजब दुई पाशव कजोश लत 
र न करात्‌मकचाहन ।हरू ए कज्ुट हुन छन । 


यो यहाँ छक वासूतव कमान स कुव चारवाप्रत ब मूबब ना 
ए कधरैघृण त कर्‌य गर्दछ उसलेद नद न पर श्रम गर्‌छ ठुलो पीडा र क्पूटमा पैसा 
कमाउ छर त्‌्यसपछ नौ ठूलो पीडा र कूटमा उ सले झनोम ह न तके पैसालेक न के 
प्राकृत कखदय पदारृथलाई हान करकपदार्‌थमा पर णत गरी अझ्न) शरीरमा प्रवेश गराउँ छ। 
अझन मुख्ने त नीहरूलाई अझनो उब्गारके न हरमा पचाउँ छ त नीहरूलाई अफ्न ) रक्तप्रवाहमा 
उप्रशोष त गर्‌छर त नीहरूलाई तृयो राकु्‌षस उ सके क्ट्टर शत्रुलाई सुम्‌्पन छ जसलाई 
उ सले झनै कखरा पाल्‌छर पालन पोषण गर्‌छर जसके घ न लाग्दो शरीर उ सलेन रन तर 
अफ्नो कभमजेर माँ सपेशीहर्‌मा बोक्छा 


यहाँ मैले जीवव ज्‌ ।नीहरूलाई सोध न, पर्‌छजसले प्रोट न के प्रशं सागर्‌छन_र 
क्त्र मभ टाम न केक्थ तशक्त मा (टा अग्राख्छन, केउ नीहरूले ती पुरुषर 

मह लाहरूलाई दया गर्‌दैन न .जोसडक्माह डदैह डन रहलूल न छन, मुस्‌क लले 
ठूलो तौल तान न सक्षम छ्न । त नहरूके क्मजोर ख्टामा ,टामान स। तीमान सहरूके 

व वेकरव वेकक्हाँ छ केती बेकर बोसो र मासुके जन समुदायले त नहरूलाई व चारके 
लाग कु खनाद दैन अ्घ र ८०११००९१८८ त नीहरूके पूरूणसन तुल त पशु 
प्रोटीन र पाचन सेतो रोटीके फल हो। ती मोटा मान सहरूलाई त नीहरूके रोटी र 
मासुबाटव च त गर्‌न प्रयास गर्‌न_होस्‌ र प्रकृत के सबैभन दा प्राथम क 

न यमहूदवारा त नीहरूलाई क्ही समयके लाग खुघाउ न_होस्‌ त्‌ूयसपछ ध यान 

द नु,होस्‌ क ती शैतान जन हरू कप्तरी पगूल न छ्न रक्हीमह नभ तूरै गायब 

हुन छन । 


जब हामी व चार गर्‌छौँ क हामी ती अ वशयक्हरूबाट कसरी सज लै छुटकरा पाउ न सक्छौँ 
मासुके थुप्रो र प्रभाव पूरुणर कभरी सबैभन दा सरलर 
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प्राकृत कव ध मा हामी राम्रोसँ ग अघमूम लागन सकूछँ क उ च्च शैक्ष कभेदभाव 
भए क मान सहरूले सफलताके कुन समभावन ।ब न नै खरन कर मूर्‌खमाध यमहरूके 
मोटलीके सहारा ल इरहेक छ्न | 


(टोमान स क्व्ल पत त केश कहर मात्र होइन तर पन बनाइए केछ 
आवशूयकतरल पदारुथ फ्याट क्नक्‌ शन लवण व षरअ यहान कारक 
पदार्‌थहरू जुन वासूतव कमान सके सबै गुफा र तन तुह्ूमा प्रवेश गरी फैल ए के छा हरेक 
रोग अवादब ना टा मान छेके केषहरु मा अपूत तूव मा बोलाइन छ।यो टा मान छेके 
केश कमा तूयो पन क्यान सर जन मन छा 


रोगहरु के कन_न के उ ल्‌लङघन के करणहो 
प्रकृत 


करखन ।ब ग्रनमा दुई वटा मात्र करण हुन सक्छन, अभाव 
यसके कचचा मालमा सन तुलन र बाह रबाट अ न उक्र्स्‌म ककुषत । झु कुनै करण हुन 
सक्दैन । बाहृय स्रोतहरु ओ चोटपटक व षाकृतता र यसूतैअ य बाट मान व जीवद्‌्वारा 
हुन उङ्गस्‌म ककुषत हरूसज लैबु न सक न छर त नीहरूके उ पचारमा प्रयोग 
गर्‌ुने व ध हमा कुनै मतभेद छैन । 


यी बाह्‌य कृषत हर्‌ मध ये सबै स्‌वयं प्रशास तच क तूसीयऔषध हरू कृत्‌र म 
भ टाम नहरू खा जहर रकृ्सी न केट न च या कफी साथै 
पकए के खन के साथ शरीरमा प्रवेश गरूने अप ख्यव षहरूदवारा जीवलाई हुन 

हान समावेश हुन सक्छा र हरेकअ गमा भण्डार गर ए केछा 


मान वकेलाग ए कमात्र सामं जसूयपूरण र दोषरह त कच्चा माल 
जीव प्रकृत दवारान र्‌धार तक्चचाब उुवाहरुहो। तीन कयहरूमागर एके 
न यून तम फेरबदलके अथ दद इए के करखन के कच्‌चा मालके सद्भावलाई ब गार्‌न हो। यसके 
मतलब तूयो करखनकेउच तस चालन व सृथाप तगर्‌न,हो अठे शब्दमा 
यसके अथ रोग हो। प्रकृत केन यमस्ँ ग मेल खँदा यसलाई सूवयं स द्‌ध मान न, पर्‌छ 
जसमा कुनै पप शं कवामतकेव व ध ता हुन, हुँ दैन । 


मान व करखन के कवचा पदारथलाई पोषण भन नछा 
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प्रकृत लेमान सलाई चाह न क्वचा पदार्‌थहरू यत सटीकह साबले बन।ए केछ 
क जब हामीले अ गूरके ए उ टा जाम मुख्मा हालूछँ तृयो सान ) जम फुटेर सम्‌पूरण जीवमा 
फैल न छर कुरै अवाद ब न । यसके अ्रश्यक्ताहरू पूरा गरुन क् लाग । तृयो बेरीले पह ले 
साधरण केश कहरूके प्राथम कसंँ रचन बनाउँ छ त्‌यसपछ यसलेव भेद त 
केश कहरूके सबै अ तर कसं यन त्रन र्‌माणगर्‌छ उ तृपादन के लाग अ्रशूयक 
कच्‌चा पदार्‌थहरू प्रदान गर्‌ृदछ सबै घटक भागहरू सफा र लुब्‌र केट गर्‌छर 
क््‌षत ग्रस्‌तहरूलाई न वीकरण गर्‌दछ वृद्ध र प्रत स्‌थापन गर्‌दछ। युवा केश कहरू 
द्वारा थक त केश कहर मोटरहरूमा इन ध न अपूरूत गर्‌दछरत नहरूलाई गत मा सेट 
गर्‌दछ शरीरलाई अ्रश्यकन यान र उर्‌जाद न छ र आशूयकअ य कुनै कर्‌य गर्‌दछा 


पाठकलाई अघमूम लागन सक्छक यो क्सरी हुन छक क्ह लेकहीँ हपूतावा 
मह न।के अ त्‌यमा कुनै प फलन खन रअ पन जीव तराख्‌ व्यवस्‌थ तगर्‌न' 
मान सहरू छन । जाफ योहोक सामान यतया भन न_पर्‌दा सबैभन दा प्रमाण त पकए के 


१०७० रै 


खन लतले पप क्ह लेकहीँ कच्चा पोषणल न छाक्ह लेकहीँ सामान य केश कह्‌ साँ चचै 
हपूता र मह न हर्‌ भोकैरहन छ्न, तरक न भन फलफूलहरू अ्‌यध कगाढारउचच 

पोष त खदय पदार्‌थहरू छन, त नहरको धरै सान) मात्राले मान सलाई अफ्नो 

खूटामा राख्छ तर यद तूयो भोक्सरी अप्र्यावहार करूपमा लामो समयसम्म रहयो व षय अँलेयो 
भोकमहसुस गर्‌दैन तृ्‌यहाँ शरीरमाव भ नन व कारहरू घाउ हरूरब रामी अ्स्‌थाहरू 
देख पर्‌ृदछ जसमध ये सबैभन दा गम्‌भीर स्‌कर्‌भी हो। 


स्‌कर्‌भीके समयमा तृयहाँ केश कह्‌ क्रमशः बर्‌बाद हुन छ उ च्‌च पोषकततूवहरूके अभावके 
करणले गर्‌दा। पछ केश कहूक पर्‌खलहरू फुट्न थाल्छन, रगतके बह र्‌गमन लाई जनम 
द नछाअ्रग जाहरूच लूलो र स्‌पन जी बन छ्न दाँत र्‌छ्न_रब रामीके समूपूर्‌ण 
शरीर अन्‌सरले ढाक्क्रे हुन छ। उद्ररदरशी मान सके न जरमा यो रोग पूरूणतयाभ टाम न सीके 
कमीले हो। सँ सारक सबै पकाए के खन कुरा औषध रक्तूर मभ टाम न मा यसूतो रोगीके 
जीवन बचाउन शक्ृत हुँदैन । यद उ सले केही ताज फलफूल वा तरकरी खए न भन उ सके 
मृतृयु अग्रश्यम्‌भावी छ। 


प्रकृत लेमान सलाई धेरै उ पभोग गरेकेछ तर मान सले तृयो भोगके 
फाइदा उ ठाउँ छ। अमर कै साइटोलोज स्‌ट £४८०४/०।१ 
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यसो भन छ्न, केष कहूदवारा प्रश कृष त सेवाके शारीर कअआथतन त्रमा हुन हान 
घातकछ्ैनत क न क तृयहाँ सबै प्रकरक व शेष केश कहरूमा उ्ध शेषहरू छ्न जसलाई 
उ्रश्यकपरेमा बोलाउन सक न छ जसलाई फ ज योलोज कर जर्‌भभन नछा 


ए डरेन ल केर्‌टेक्‌्सके फोक्सोके क्लेजेके थाइरोइड र पूयान कर याजके 
र सबै पूलीहालाई सुरकूषाक साथ हटाउन सक नछ क्पान सरसेल फ लाडेलूफ या 
रलन डन पृ। ११ । सं सारक सबैभन दा प्रस द्‌ध साइटोलोज स्ट पन 


यत अ्ूरदर्‌शी छ क उ सले ग्रन थीके नौ दशौं भागके कुषत लाई जीवके लाग 

गम्‌भीर मान दैन । उ सलाई हान बब मात्र देख न छजबद इए के जीवले पूर्‌ण रूपमा कम गर्‌न 
छेडछ। तर काउ डरीके उध ययन ले कच्चा खन हरूद्वारा राख ए के व शूवासलाई पुष्ट गर्‌न 

उछौँ छक क्च्चा पोषणके सेवन मा कुनै पप कमीले सक्‌्र य केश कहरूके सं ख्यामा 
समान_,पात ककमी हुन छ र यसैले द इए केग्रं थ वा अ गके कर्‌य कूषमतामा। प्रायः 

पकए के खन लतक अ गहरूले केश कहरूके सामान य पूरक्के ए कदशौं वा पाँचौं भागके श्रमले 
अझनो अपूत तूव कयम राख्छन | 


जब बक्यौता खताके कन_न ल इन छ 
प्रकृत कुन रोगको करण लुकेक्रे रहँ दैन सबै कुराद न को उ जुगालो जमूतै स्‌पष्ट हुन छ। सामान य सक््‌र य 


केश कहूके सं ख्याघट्न ब तृत कैप्राकृत कखदयपदार्‌थके मात्रा घद्दै जान छ ग्रन थीर अ गहरू कम गर्‌न 


अप्फल हुन छ्न _र कचचा पदार्‌थके कमीले उ तृपादन कमजोर अर्यापूत र दोषपूर्‌ण हुन छ। फलसू्‌वू्प द इएकेग्रं थ 


रअ गहरूब रामी हुन छ्न | फेर क न भने तठुलन त्‌मकरूपमा थोरै सकू्‌र य केश कहू रहन छ्न रबाँकी 
रहेकहरू भोकैर थक त हुन छ्न. दृदयक पर्‌खलहरू फैल न छन _र भल्‌भह;ू कूषत ग्रस्‌ूत हुन छ, छलाके ती सं वेदन शील 
भागहरू अ दराहरू पेट र शरीरका अ य सदस्‌यहरू जुन न रन तर दबाबके उ्धीन माछ्न, केश कहूफैल नछन र 


तूयसपछ फुद्छ्न, जसको पर णामस्‌वरूप पेट र अ द्राहरूमा अन्‌सर हुन छ शूलेष्म लूलीबाटन स्क्नछ 
पायोर या बवासीर ए क्‌ज मा र यस्‌तै। पर्‌यापूत पोषणके अभावमा दाँ त सडन क्पालपहेँ लोहुन छवा र्‌छाएकै 


समयमा पकए के खन को माध यमबाट जीवमा व षाक्त पदार्‌थहरू जम्‌मा हुँ दा जेर्‌न हरू अभक्‌षम हुन छ्न, रक्त वाह कहरूके 


पर्‌खलहरू क्डान कुूपेपहरूले ढाक ए कछ्न, ढुङगा वा क्यालुकुल मा बनाइन छ 
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मूत्राशय सूक्लेरोस स उ चच रकृतचाप 509८ वात गाउ ट र अ य रोगहरूके ए कसमूह 
अझन) उ पसूथ त बनाउँ छा अ तमा यो अग्र  ओपूलेक्ट कअउक्ग्मणके करणहर्‌ व्याख्या गर्‌न 

ए क्दम सज लो कर्‌य बन छ 

क्यान सर। 


पकाए के खन कुराले अफूलाई स्‌वस्‌थ ठान न_पर्‌छ। उ न के अपूवस्‌थ्‌्यताके जजउन केजनम 
हुन्‌, न उ न के दुख्‌यसन) पकाउ न आले राखेमी छ न .। उ हाँक अ गहरू पतन भए कछ, 
र हरेकपल त नहर खरामा छ्न वात नीहरूके उर्‌जाके अ त म भण्डार समापूत भइरहेके छ। यी 
पङ्‌कृत हरू पढ सकेप्छ जसले अन । सूवास्‌थ्यके क्दर गर्‌छर अझन) जीवन के ख्याल राख्छ 
उ सले तृयो ख्राबाट बचन दृढ न र्‌णय गर्‌न_पर्‌छर अझन ) शरीरमा भए के कुषत लाई राम्ररी मर्‌मत 
गर्‌न_पर्‌छ। व शेष गरी मोटोपन र उ च्‌च रक्तचापबाट पीड त वूयकृत हरूले ए ककूषणके लाग 
पन ह चक चाउ न,हुँदैन क न भन त नीहरूको जीवन धागोले _णू्ड ए केछा 
त नीहूले अशुभ शबूद अरत्‌्याश त भोल उनीहरूको मृत्‌युके सूचन मा देख पर्‌न द न, 
हुँदैन । तूयो शब्द सभूय मान सके कुर अग्ू ।न ताके सबैभन (दा उ लूलेख य प्रमाण हो। 


सान) बच्चाब न करणक्ह लै रुन, हुँदैन उसलेक्ह लेपन बेचैन रातब ताउन, 
हुँदैन वा पेटके रोगबाट पीड त हुन,हुँदैन अ पन ज्वरोबाट क्म।न तउसलेक्ह लूयै 
भ टाम न वा क्याल्‌स यमके कमी भव गर्‌न_पर्‌दैन । 
यी सबै पकए के खन कुरा दूध र उ सके पकाए र खन आके दूध के हीन ताके पर णाम हो। म बारमूबार 
घोषणा गर्‌दछुक न वजात बच्‌चालाई पकए के खना मा बान बसाल्न, सबैभन दा कूर अपराध हो। 
उह ले समूम यो अराध सबै अभ भावक्हरूले अ जान मा गरेक छा, अप्रदेख यसलाई 
पूर्वन योज त अअराध मान नंछाभोल कु पप आबाबुले अफ्नो दोष 
हटाउ न सक्प्म हुन छैन न | 


शल्‌यक्र या गरूने न र्‌णय गर्‌न, उम्च रोगीले पूरूण कँ चो खन के सहाराल न, 
पर्छा यद कुषत ग्रसूत अ गले सक्र य केश कहूके पूरक्ता पूर्‌ण रूपमा गुमाए के छैन भन 
यसले सूवस्‌थ केश कहरूलाई जन मद ए र र ररोगीहरूबाट छुटकरा प्रापूत गरेर अफन ) पूर्‌ण कर्‌य 
क्षमता पुन पूरापृतगर्‌न सक्छ 


जबसमम मान व शरीरमा कुनै पन रोगग्रसूत केश कहरू छन, तृूयहाँ पकए के खन के 
लाग तीव्र लालसा अ्रसृथ त छा तर ए कपटकशरीरले रोगग्रसूत केश कहर्‌ सफा गरेपछ 
पकाए के खन के दृशूयले वासूतव क्ता भर्‌छ 
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सुख्नम्रे सट्टा घृणा भए केमान स। भोक के भावनाजत बल योहुनछ गह रोर 
गमभीर रोग हुन छ। छेटकरीमा पकाए के खन के इचछ रोगके लाग चाहनहो र तृयोइच्‌छकेो 
न रन तरताले रोगमेन रन तरतालाई जन ।उ छ। तसर्‌थ रोगलाई वशमा राख्न र नश 

गर्‌न ८टामान सलाई भोकउ न, अ्रशू्यकछा 


क्यान सर रोगीहरूलाई तुरुन तैए कद न के ए कपाउ न ड सूयाउ वा अ गूर जसूता कच्चा 
खन के अूयन त सीम त उह्ारमा राख्न_पर्‌छ। 
यो मात्रा वासूतव कमान सलाई जीव तराख् पर्‌यापतछ जबक क्यान सर केश कह्‌ 
यसके कुनै अ श प्रापृत गरुन अपमरु्थ ब सतारै मरूनेछन ।न शूच तमृत्युमकेन नदा 
गर ए के व्यक्त लाई अप्र झन) अ त्य छ टो गर्‌न मूलयमा अफझून ) तालुलाई सन तुष्ट पार्‌न कुन 
ञ् करछैन। 


अप्र हेरौँ ३ लाख ० हजार प्रकरक व षाक्त पदार्‌थले हामीलाई केउ पयोगी सेवाद न 
सक्छजसलाई उ नीहरूले औजध केनामद एकछ । 
केत नहूले सम्‌भवतः व भेद त केश कहूके सं ख्या बढाउ न सक्छन, कमजोर 
केश कहरूलाई बल यो बन।उ न सक्छ .वा अपक्षम क्कृषहरूलाई कम गर्‌न न याँ कुषमता 
प्रदान गर्‌न सक्छन, केत नीहरूले भोक्सरी ग्रन थीहरूलाई कच्‌चा माल अप्रूरूत गर्‌न सक्छन, 
वा ओले न षूट भए क पोषकततृवहरू प्रत स्‌थापन गर्‌न सक्छ, केत न हरूले दृदयके 
माँ सपेशीहरूलाई बल यो बनाउन वात नीहरूक्षे अगुद्ध रक्तन लीहरू सफा गर्‌न सक्छन, के 
त नीहरूले हाम्रो शरीरमा पक्ए के खन कुराके साथ प्रवेश गरून फोहोर रव षके हाम्रो अ गहरूमा 
न रन तर प्रवाहलाई रोक्न सक्ठङछ अ तमा केत नोहूले क्यान सर केश कहरूलाई ए कए क 
गरेर छुट्याउन वात नीहरूलाई शरीरमा फ र्‌ता ल्‌याउन सक्छन, सायदतीव षहरूसाँ च्‌चै 
हाम्रो पोषणके उभ न न अं ग होर प्रकृत लेत नीहरूलाई प्राकृत कखद्‌य पदार्‌थहरूमा समावेश 
गर्‌न ब र्‌सेकेछा। 


कुराके तथ्य योहोक ती पदार्‌थहरूकषे प्रभाव हो 


भ्रमकारी भ्रामक सूपष्ूट व रोधाभासीर सधौँ हान करका 

लागूपदार्‌थके लाभदायक गुणहरूमा ठूलो साह तृय हाम्रो उ मेरमेम थकहो।अ धव शूवासकेए क 
व शाल सं सारले यस सं सारक सबै मान सहरूलाई अफ्नो पूर्‌्णन यन त्रणमा राख्छर 

हान करकऔषध हूले अझैँ मा तावीजके भू्म कल नछा 


हामीले क्ल्‌पन ।के उ चाइबाट तल र्‌न, पर्‌छर यी समस्‌याहरूप्‌रत यथार्‌थपरकदृष्ट केण 
अप्न ।उ न_पर्‌छ। अप्ीम त रूपमा सान ) सेल अफैमा सबै मान वन र्‌म त कारखन हरू भन दा 
धोरैजट लसं रचन।छायोहो 
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सं सारकव ज्‌ हरूले झन 1 सबै म लेर प्रयासले ए उ टै जीव त केषलाई अपूत तूवमा 
लूयाउ न सकेक्ष छैन न _भन न कुरा ए क्दमै साध रण तथ्यबाट स्‌पष्ट हुन छ रअ पन हरेक 
अ ग यसूता केश कहरूकेम ल अ्‌डहरूम लेर बन के हुन छ। तैपन ए कसाधारण 

च क तूसक्ले आफूलाई ती व्यापकसँ सारके व शेषज्‌ क्लूपन । गर्‌दछा जब तृयो 

च क तूसक्ले कगजगे टुक्रामा कुरै व षालु औषध के न।म लेख्छ उ सले ए क्ल 

व षके प्र स्‌क्‌र पशन द्‌वारा करोडौं करखन हहरूके अप्रुयवसृथ त कर्‌यहर्‌ पुन र्‌स्थाप त 
गर्‌न सक्छभन न मूर्‌ख्मापूर्‌वकअभ_मान गर्‌दछ। मेरा सान । छेराछेरीलाई हातमा समातेर 

वर्‌षौं समूम म तृयो शान दार जीवन द न अत फेला पार्‌न अग्रामा ए कदेशबाट अरे देशमा 
घुम रहँ यही कल्‌॒पन कअग्ाक साथ अङ्गहरेकब रामीले अफ्‌न) अप्रस्‌था जसूतोसुकै होस्‌ 
डाक्टरके ढोक ढक्ढक्पाउ छ्न _ वा अपृपतालके लाइन मा अफूनो ठाउँ ल न छन | 


जबक हरेकरोगके ए कमात्र उ पचार पूर्‌णतया ब रामीके हातमा हुन छ। सबै रोगके करण 
भान साके ओमा पाइन छा त्‌यो ओके लोप भए मा मान वक सबै दुः ख्हरू हराए र जान छन | पूर्‌ण 
काँ चो खन कुराले सबै प्रकरक रोग हरूके रोकथामको रूपमा मात्र कम 
गर्‌दैन तर यसलेपह लेन सं कुव त भइसकेक्क सबै रोगहरूलाई पूर्‌णूपमान के पार्‌छ 
हल्‌कदेख सबैभन दा गम्‌भीर र जट लसमूम यद प्रभाव तअ गलेअ पन जीवन कक्ही 
सं क्तहर्‌ राख्मे छा 


यस सान) पुसूतकमा म यस व षयलाई लामो समयसमूम वूयवहार गरून सकृद न । 
ए उ टा उ दाहरण मात्र प्रसृतुत गरे पुग्छ । हृदय रोग अग्गगान सजात वे बेन हो। क्त पय 
देशहूमा मुटुकव भ न न रोगबाट हुन मृतृयुदर कुल मृत्‌युदरके उप्न ।भन दा बढी छरयो 
आअ_पातन रन तर बढ रहेके छा ती रोगहरू व रुद्‌ध सबै उप्रसृथ त औषध हूव शुद्‌ध 
रूपले क्न जर ङ उ पायहर्‌ हुन । शरीरलाई व षाकृत गरेर जलन वा यसक्षेव पर त 
स्‌न ।युहरू मृत बन ।ए र र हृदयके कर्‌यलाई उ तृतेज त गरेर त नीहूले शरीरलाई शकृत के 
उप्रशेषबाट व च त गर्‌छ | हृदयघातके मुख्य श कर डाक्टरहरू हुन .भन न तथ्यलाई साकुपी 
द न,होस्‌। तैपन सबै रोगहरू मध ये हृदय रोगहरू उ पचारके लाग सबैभन दा उ पयुक्त 
छन । कच्‌चा शाकहारीवादले ती सबै मूर्‌ख्मापूर्‌ण न रस हारके अ त्य गर्‌न छ। 
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केही हपूता वा मह ना मा हृदयाघातले मर्‌न व रामीले प्रकृत केन यमकेशरणल एर 
अङ्गकँ चो खन कुरामा पर णत गरेमा रातारात अफ्न) स्‌वास्‌थ्‌यमा तत्‌क्षल सुध र भए के महसुस 
हुन छ।पह लोद न देख न उ सके रक्तन लीहरूले तुरुन तै अझन ) अगुदध ता गुमाउ न 
थाल्‌छ र उ सके न साक पर्‌खलहर साथै उ सके हृदय र भल्‌भहरू ब सूतारैसक्‌र य 
केश कहरूके न याँ पूरकक्षे साथ जीवन के न याँ पद्टा प्रापृत गरुन छन । त नीहरूके 
उच त लोच र दृढता पुन पूरापूत गर्‌दै। फलस्‌वदूप केही हपूतामा मर्‌न,के सट्टा काँ चोखन 
न याँ भर्‌तीहरू थप वा बढी वर्‌षके स्‌वस्‌थ जीवन के लाग अआमव शूवासक साथ 
आड हेर्‌न सक्षम हुन छन | जब प्रशून अप्र । शताब्दीके स्‌वस्‌थ जीवन ले केही हपूताके ब रामी 
जीवन लाई प्रत स्‌थापन गर्‌न हो हामीले हाम्रो हृदयमाह चक चाउन द न, हुँदैन । 
मृत्युलाई अचान कर अरतू्याश तर्‌पमाल न, बुद्ध मान होइन । जब मैले मासु र रोटीक 
दुक्राहर्‌ ए कशं कस्‌पद पीड ते मुख्मा पसेके देखुछु म उ सके हृदयके पर्‌खल र 
रक्तन लीहरूमा छ ट्टै हुने पतन लाई च त्रणगर्‌छु र हरेकपल म उ सलाई हृदयघातके अग्र 


गर्‌छा 


सामान यतया रोग लाग्‌न_क चार अप्ग रभूत करणहरू छन, १. 
व भेद तक्क्रृहरूके सँ ख्यामा क्मी। . ग्रं थ हु के कर्‌यहरु के लागी अ्रश्‌्यककच चा माल के 
अर्यापूतता। . जीवमाव देशीन कायहर;ू र परजीवी केश कहरूके उ पसथ त । 
बूयाक्टेर या सं क्रमणके लाग केश कहरूके प्रत रोध मा कमजोरी। काँ चो खन ले सुरुदेख नौ 
यी चारै करणलाई न के पार्‌छर रोगके समस्‌याके वासूतत कसमाधान द नछा 


तर काँ चो खन के प्रारम्‌ृभ कउ्रध मा पकए केखन लतहरूलेक्ह लेकहीं 
व भ नन उ्ुव धाहरू अ_भव गर्छन, जसलेव चारहीन मान सहरूलाई प्राकृत क 
खद्य पदार्‌थहरूले शरीरलाई न सक्न छर स्‌वास्‌थ्‌यलाई हान पुर्‌ याउँ छभन न गलत धरणा 
द न सक्छा यो गलत ध रणा अङ्गके मान सके उप्रूरदर्‌शीताके सबैभन (दा ठूलो प्रमाण हो। 
प्राकृत कपोषण अपूराकृत कर हान करकन त जाहू दूवारा पछ्याउन सक न छभन न मात्र 
व चारए कथधररै बेतुक्ष धारणाहो जुन हाम्रोव चारबाट ए कपटकसबैके लाग हटाइन_पर्‌छा। 
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यो मन मा जन मन, पर्‌छक क लो वा तूयो भन दा बढी मान सके 


सयक लो तौल भए के _टामान सके हो जे तुरुन तैपगूलन थाल्‌छर यसके रोगग्रसूत केश कह;ू 

बोसो क्न क्र शन रव हूसँ गै रगतके ध रामा हतार नछ ताक यसलेव भ न न उ तृसरजन हूद्‌वारा शरीरबाट 
बाह रन स्‌्क्छाद सा प साबरपस न।।प साबररगतमाव देशी पदार्‌थ देख्दा उद्दूरदरशी मान सले प्राकृत क 
पौष्‌ूट कततूवबाट बन के हो भनी सोचदछ जबक वासूतवमा ती ,टामान सके घृण त शरीरबाट अ कहुन, जुन 
ब सूतारैब सूतारै न षूट हुँदै जान छर सदाके लाग जीवबाट बाह रन सक्न छ। । तूपसकरण कँ चोखन' मा सं क्रमण 
च क तूसाव ज्‌ न के सामान य मापदण्‌्डलेन यन त्रण गर्‌न, हुँ दैन । बरु हामीलेन र्‌ध कृकभई प्रकृत के 


न यमलाई समर्‌पण गर्‌न_पर्‌छर धौ र्‌य र सहन शीलताक साथ अत मन त जाके पूरतीकूषा गर्‌न_पर्‌छ। 


तूयो उप्रध मा पेट फुलून' लकुषणहरू राम्ररी देख न सक्छन. 

अ द्रादुख्न टाउ के दुख्‌ चक्कर लाग्न सामान य दुर्‌बलता अर । क्त पय अ्रस्‌थामाप साबटर्‌ब ड 
हुन सक्छ खुट्टा सुन न सक्छ शरीरमा दागहरू देख पर्‌ुन सक्छन _ र छलाके क्ही भागहरूमा सुख्वपन रच लाउन हुन 
सक्छा यी सबै शुद्ध करणरन के पार्‌न प्रक्‌र याहरू हुन, तृयसैले कुरै पप ह साबले भोक के 
भावन मा _क्न, हुँदैन र सृष्ट कताके बुद्ध के बारेमा शङकहरू मन)र जन गर्‌ृदै पोषक ड नर 

पूरण सन तुल त प्रोटीन र मद्दतके लाग अर वर्‌ूतनीय एम नोएस ड।यसोगर्‌न केलागी 
पर्‌यापूत मूर्‌खहुन,पर्‌दछ यी लकृषणहरू ए कैचोट हराउन छम, तर क्मैके स्‌वास्‌थू्यलाई हान पुर्‌ याउँछा _टा 
मान सले तब राहतके सास फेर्न छर वासूतव कमान सके मूर्‌खामा हाँ सूदै जीवन के न याँ पट्टाल ए र फेर 


बढ्न थाल्छा 


तूयस्‌ता लक्षणहरू घटन 1 र गम्‌भीरतामा ए कव्यकृत बाट अकेमाभ नन हुनछ, रन शूच त 
अप्स्‌थामा पूर्‌ण रूपमा अ_पस्‌थ त हुन सक्छा। 
ए कन यमके दूपमा त नहर वृद्ध र शरीरका मान सहूमा गम्‌भीर हुन उ पयुकूत छ्न . युवाहरूमा हल्‌क र न वजत 
बचचाहरूमा पूरण रूपमा अ_पसूथ तछ्न, जे सामान य रूपमा हुर्‌कन सुरु हुन छन । सामान यतया भन नपर्दा अआ्‌यध क 
मोटो व्यकृत के शरीरमा ,टामान सले वासूतव कमान सलाई उ सके भारी वजन के दबाबमा यत न चोडार कमजोर 
बन।ए केछक उ सके छला र हडडीहू बाहेकथोरै मात्र बाँ की छ कच्चा खन के प्रारम्‌भ कअ्रध मा 
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यस्‌तो व्यक्त के तौल यत घटाइन छक पर वर्‌तन के वासूतव कसूवरूपन बु न हरूले 

उ सलाई दया गर्‌न थाल्छन । 

तर यो वासूतवमा केभइरहेके छके ए कस्‌पष्ट तस्‌वीर मात्र हो। 

कव्‌चा खन मान सके शरीरमा वासूतवमा पह लोद न देख नौ तौल बढ्न थालेके हुन छ 

र ,टामान सबाट छुटकरा पाए पछ उ सके सामान य तौल न पुगेसम्‌्मन यम तर्‌ूपमा बढ्दै 
जान छ। । धरै पातलो व्यकृत मा वासूतव कमान सके तौलवृद्‌्ध ले _टामान सले 
भोगेके न )क्‌सान लाई सन तुलन मा ल्‌याउ न छ जसले गर्दा सुरुदेख न वजन मा शुद्ध 

वृद्ध हुन छा 


वासूतव कमान समक्रेयोवृद्ध व शेष गरी पातलो फ क्क् र कजजेर बचचाहरूमा 
छ टो हुन छा हामीले कँ चो खन बच्चाहरू त नीहर्ूक पकाए र खन खेन्‌न साथीहरू जसूतै मोटो 
अ हार र खुटटा भए के अग्गा गर्‌न, हुँदैन क न क मोटापन ,टामान सक्ेच न हहो। 
कच्‌चा खन बच्चाहरू साँ च्‌चै पातलो पातलो र माँ सपेशी हुन छन | यो सरासर अन्‌ न ताके 
करणहोक सरल व चार भए क आबाबुले अझ्न । छेराछेरीके मोटापन मा रमाउ छन । 


जब मैले पह लो पटककाँ चो खन कुरामा पर वर्‌तन गरें मेरो शरीरमा शुद्ध करणके 
ए कव्यापकपूरकूर या सुरु भयो। मैले क्मजोरीक कुनै लक्षणहरू अ_भव गरेन तर मलाई मेरो 
अ द्राहरूमा दुखइ भयो मेरो औ लाहरूर औ लाहरू बीचके भागहरू सुक्‌न थाले तृयसपछ 
स्‌ूकेल गरच लाउन मेरो शरीरमा दागहरू फुट्न थाले र मेरो खुटाके केही भागहरूमा छला 
सुकाइयो र फलेक्समा फयाँक यो। मेरो खुभूटा जुन तृयसबेलासम्‌म प्रायः अन क्त 
सुनन नं गर्दथ्यो अचान कआयाध कसुनन यो रयोसुनन न मह नौं 
लाग्‌यो। त्यसपछ क्ही समयपछ मेरो प॒ साब एए क्दमै टर्‌ब ड भयो। त्यो समूपूर्‌ण 
उप्रध मा मैले मेरो जीवन मापह लेक्ह लूयैल ए के भन दा लामो पैदल यात्रा गरेर अऔैलाई 
व्यायाम गरें । प्राकृत कपोषणर शारीर कव्यायामकेन रन तर दबाबमा पचास 
वर्‌षसम्‌म पकए र खेँ दा मेरो रक्तन ली र जोर्‌न मा जमूमा भए क कन क्र शन हरू पगूल न 
थालेकथ ए र हराउन थालेकथ ए भन नं कुरा मलाई ए क्दमै स्‌पष्ट थ यो। म अफ्नो 
व शूवासमा अ पक्क हुन सकूँ भनेर मैले उ्चान ककाँ चो खन बन द गरेँ रतीन 
द न समम मैले मासुके भाँ डा मात्र खए । पह लोद न मेरोप साबकेटर्‌ब ड टीक्म 
भयो दोस्रोद न मात्रअन्न क्त मातूरैरहृ्‌यो तेस्रोद न पूरै गायब भयो। 


जब मैले काँ चो खन सुरुगरे मेरोप साब फेर ए कपटकटर्‌ब ड भयो तर 
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यसके पुरान ) गम्‌भीरतामा होइन र यो ब सतारै क्ही हपूतामा खली भयो। 

तीन द न पकए के खना ले मेरो शरीरके शुद्ध करणके द्‌रुत गत लाई सूपष््‌ट रूपमा 
सुसूत बन ।ए के छा सँ योगवश मैले ए कैसमयमा अएके खेजगरें । न्‌.न लो खन कुरासँगै 
प उ न पानीले मेरो शरीरके तौल ए कैद न मा तीन क लोले बढायो । 


सौभाग्य देख क्वचाखन पुन सुरुपछ चौथोद न मा म मेरो पुरान) वजन मा फरक ए । 


कच्‌चा खन के लागी न याँ भर्‌ती के लागी ए कहार्‌द कहुन, राम्रो छ 
पकए वे सामान हर्‌बाट क्ही मह न 1 परहेजपछ पुन॒ खन,_होस्‌। पोषणके दुई 
प्रणालीहरू तुलन । गरेर उ न) अझूले रोजेके बाटो साँ च्‌चै सही हो भनेर व शूवसूत हुन छ 
र त्‌यसपछ उ सले प्रयोग दोहोर्‌याउ न सपन । देख्दैन । 


मेरो ख्गटाके बल यो सूज्न क्हीमह न।माब सृतारैब ते। साथसाथै मपन केही 
लामो समयदेख हल्‌ूक सूजन बाट पीड तथ ए यीपन पछ ल्‌ूला केही वर्‌षहरूमा शान त 
भए र अ ततः पूरै गायब भए । उ सूतै लक्‌षणहर्‌ कम वा क्म धरै कच्‌चा खन हरूमा देख 
पर्‌छ्म जसले मलाई सं सारभरबाट उ नीहरूके बारेमा लेख्छन । 


अ महतृतृवपूर्‌ण मेरो पाइल्‌स हराए के थ यो। पुरान ) बवासीरले मलाई वा 
वर्‌षसम्‌म आम वा आमद एकेथ एन । 
हरेकद न कह लेकहीँद न मादुई पटक म मेरो अ डरवसूत्र पर वर्‌तन 
गर्‌न बाधयथ ए । सूजन क्ह लूयैक्म भए केछै तृयहाँप प॒ बलगमर रगतके 
न रन तर स्‌राव थ यो। म काँ चो खन कुरामा पर णत भइसक्प्रछ पन मेरो पाचन अ गके 
कममान यम तता अप के भए पन मेरो पाइल्‌सके उप्रस्‌था लग भग अप्रर वर्‌त तरह्यो। 
हरेकशारीर कम ह न तपछ वा सामान यह डदापन र सयत तीव्र हुन थालयो 
क क्ह लेकहीँ मलाई लाग्थ्‌यो ढाँचामा अए के पर वर्‌तन क करण पाइल्‌सले कँ चो खन 
इच्‌छ न न गरेके हुन सक्छ। अ तमा म सर्‌ज क्ल अरेशन मा पेश गर्‌न बाध य हुन_पर्‌छ। तर 
ए कैसमयमा मैले प्रकृत के शकृत माक्ह लयै अग्र गुमाए केछैन ।रसाँच्चै केही 
मह नपछ अ्रस्‌थाए कन शूच त सुधार देखउ न थाले। दैन कजलन हपूतामा दुई 
पटक तूयसपछ हपूतामाए कपटक मह नामा ए कपटक्मा पर वर्‌तन भयो 
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रपछ अ पन प्रत्येकदुई वा तीन मह न।माए कपटक अ ततः उ पचारयत 
सफल भए केछक अग्ग मलाई बवासीरबाट पन पीड त भए के महसुस छैन । मैले हरेक 
द न अ कुरेके गहुँके सलाद ल न थालेपछ उ पचारव शेष गरी छ टो भयो।अप्रयी 

पर स्‌थ त हरूले हामीलाई सबैभन दा महतृतृवपूरण सत्‌यके सामन । गर्‌न लयाउ दछा 


मलद्‌वारके पर्‌खलके लोच क्मजोर हुन, र अ द्राके तलूलो छेउ मा रहेके न साके फैलावटक 
करण पाइल्‌स हुने गर्छभन न सर्‌वव द तै छा कव्‌चा खए र पाइल्‌्सन के हुन, प्रमाण हो 
क सक्र य केश कह, दूवारा जीव मा कूषय भए क केश कहु के प्रत स्‌थापन दवारा 
समय के साथ अ द्राहरु के पर्‌खलहरु र रक्त न लीहरु के ब सूतारै न वीकरण अआ्रश्यकलोच र 
दृढता प्रापूत गर्‌दछ । अ पन महतृतृवपूरण कुरा केहो भन यो प्रक्‌र याअ द्‌रा पेट 
नसा केश क र सून ।युहरूमा र प्रत्‌्येकअ ग र ग्रन थीमा अवादब नए कैसाथहुन छभन न 
तथ्य हो। अके शब्दमा भन न_पर्‌दा पकए के खन कुराके अप्र॒यवसृथ त र रोगग्रसूत जीवलाई 
जवान व शेषीक्त र स्‌वस्‌थ केषहरूके न याँ पूरक्ले पूरण रूपमा पुन र्स्थाप तगर नछाकँँचो 
खन ले यौन शक्त मा बृद्ध हुन, सबैलाई उप्मूम लागून छ यद्‌यप यौन क्र याक्लापमा 
कडा सँ यमता हाम्रो दृढ स दूध न त हुन_पर्‌छ। खेलकुदमा कच्‌चा खन हरूले न याँ र अभूतपूर्‌व 
वीरूत मान स्‌थाप त गर्‌न छन | यो जहाँ अनूकेम सूटहरूके लामो समयके सपना जीवन के 
अृत भेट न छात नीहरू औषध के माध यमबाट केही घण्टामा प्रापूत हुन प्रभावहरू 
होइन न. तर समृपूर्‌ण जीवके पुन रून र्‌माण मार्‌फत रोगहरून के पार्‌न उप्ग रभूत 
प्रक्र याहरू हुन । 


अ ग वा ग्रन थीक केषहर्‌ पूर्‌ण रूपमा खर्च न भए के भए मा प्राकृत कपोषणले 
त नीहरूलाई न याँ केश कहर्‌ जन माए र केश कहरूके अ्रश्यकपूरकपुन र्‌सथाप तगर्‌न र 
ए कैसमयमा रोगी र बेकर केषहरूके उ पसथ त बाट छुटकरा पाउ न सकुषम बन उ छ। तर सडेके 
दाँ तजसूता खेर गए के अ गलाई पह लेके अ्रस्‌थामा फर्‌काउ न कुनै माध यम छैन । 


तृूयसकरण सूवास्‌थ्यके माम लामा ढ लाइ खरनकछा 


पकउ न मान स अझनोअ गरग्रन थ केए कपाचौं देख दशौं भागके कममा 
बाँ चदछर जबसम्‌म कअझन ) ख्टामाउ भ न सक्षम हुन छ तबसमूम उ सले आफूलाई सूवस्‌थ 
ठान छाअ न राम्रोकुरा व च तहुन खरा 
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त्‌ूयोपन ए कदशौं भाग डेमोकूल्‌सके तरवार जसूतै उ हाँमाथ न रन तर 
पणू्ड एकेछ व शेष गरी जबउ सलेक्ह राम्रो खनाखए केछा 


साइटोलोज सूटहरूके अ_सन धन ले देखउँ छक मान व शरीरमा इन डोलेन ट केश कह्‌ 
बाहेकव भ न न बहुन यूक्ल ए टेडव शाल केश कहर पोलीकार योसाइद्स 
अ युक्ल ए टेड ओभरसाइज्ड सेलहर मेगाकार योसाइट्स र 
अ य प्रकरक ड जन रेट सेलहर्‌ पाइन छ। तृयसूता केश कहरू सामान यर्‌ूपमा सबैअ गहरू 
रग्‌्रन थ हरूमा र पकए के खन हरूके रगत प्रवाहमा पन हुन छ | यी र सबै खद्‌य 
दुरव्‌यसन ीहदूके अ गहदूमा आ यव कृत हू देख्न अ_सन धान वैज्‌ ।न क्हूले 
त नीहरूलाई सामानय वा प्राकृत क घटन हरू मान न बाध यछ | 


प्राकृत कखदय पदार्‌थहरू पाचन अ गहरूमा केही घण्टाभन दा बढी रहँ दैन न रपचन वा 
न पचेके भए तापन शरीरलाई सामान य माध यमबाट छेड छ्न जबक पकए के 
खन कुराहरू व शेष गरी जन 1वरक स्ूरोतहरूबाट ल इए क खन कुराहरू तीन घण्‌्टासम्‌म 
खन कुरामा रहन छ्न ।वाचारद न कह लेकहीँ हपूताके लाग । अत्र योए कज्‌ 1ततथ्यहो 
क मृतृयु पछ तुरुन तै जन वर केश कहर्‌ सडन थाल्छा त नहरूले त्‌यसो गर्‌दा 
व षाक्त पदार्‌थहरूके ए कठूलोव व ध ता जारी गर्‌दछ। तृयसैले पकए के खन कुराके टेबुलमा 
व षमुक्त पशु खद्य पदार्‌थ हुँ दैन ।३ ड गरी सेल्‌्स यसके तापक्रममा तीन चारद न सम्‌म 
मान सके पेटमा बस्‌न,, अम्‌मके कुरा होइन । जन 1वरके खद्य पदार्‌थ पूरण रूपमा व षमा 
पर णत हुन छ।क्ह लेकहीँ यो प्रक यायत हदसम्म बढ्छक अ द्राके पर्‌खल भतृकए र 
पर्‌यापूत मात्रामाप प शूलेष्मररगतम स ए पछ मात्रै जीवबाट बाह रन सक्न सफल 
हुन छ। दोस्रोद न ब रामीले पेटमा हल्‌का व करे गुन ।सो गर्‌छन | डाक्टरहरूले टेबल 
नन प्रयोग गर्‌न सु ववद न छन ताक त नहूले मान व पेटलाई न मकीन मासुके 
बूयारेलमा रूपान तरण गरुन चाहन छम _भन तृयसूताव घटन हरू रोक्न केलाग । पेटले 
सज लै ग्रहण गरेके कुरा हान कारकहुन सक्दैन भनीव श्‌ वासी मान सहरू सहजव शूवास 
गर्‌छन । जबक पाल शगर ए केचामल सेतोरोटीवाच नी जुन सबै 
खद्यपदार्‌थहरूमा सबैभन दा हान कारकहुन छ पेटमा ततूकल कुनै प्रत क्र याउ तृपनन 
गर्‌दैन । शरीरके कुनै पन भागले कव्‌चा मालव नन अझनौ कम गर्‌न सक्न भए 
तापन उँख छला वा स्‌न ।युसँ ग पोषणके कसूतो सम्‌बन ध हुन सक्छ भन र कसैकसैलाई 
अग्गचर्‌य लाग्‌छा अत्र कुन पदार्‌थमा सम्‌भवतः फेला पारू्‌न सक न छ 
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सेतो रोटी च न वा स्‌पष्ूट मक्‌ख्न जसले उँखलाई उ जूपालोद न सक्ठछवा स्‌न ।युहरूके उद्रभुत 
कर्‌यहरू व्यवसृथ त गरून सक्छ मान सहएूले स्‌न ।यु रोगहरूको करणहर्‌ व्याख्या गरून सबै 
प्रकरक कल्‌पन कअ मान हरू आड बढाउ छन, तर त नीीहरूले सबैभन दा 

महतृूतृवपूर्‌ण करक सन ।युहरूमा अप्ूरूत गर ए के क्वचा मालके गुणहरूमा क्म ध यान 

द दैनन॥ 


सं क्रामकरोगहरूके लाग मान सके प्रत रोध कमजोर हुन छ 


पुस्‌ता देख पुस्‌ता सम्‌म 


सरुवा रोगके खरान रन तर रहेके दाबी गरेके छ 
ग रावट भ्रमपूर्‌ण छ पकए के खन कुराके करण मान व केश कहरूलेब सूतारै 
सूक्‌ष्मजीवहरूको प्रत रोध गर्‌न शकृत गुमाउ दै गए क छ _र सबैभन दा खराब कुरा केहो भन 
त नहरूले पुस्‌तादेख पुसूतामा त्‌यो शकृत गुमाउन जारी राख्छन | 


यस समूबन धमा म प्रख्यात सोभ यतवैज्‌ ।न क?५/डेभ डोभस्‌वकी दवारा 
मा प्रमश त पैथोलोज क्ल ए ना टाँमी र मान व रोगहरूके रोगजन न बाटक्ही 

अ शहरू उ द्ध,तगर्‌न चाहन छा 
उ हाँब असार होमोसेप यन ए न थ्रोपोन)सेस के लागी धरै सं क्रमणहर्‌ 
छन _जुन वासूतवमा सबैभन दाव क्स तवान र लगायत जन 1वरहरूमा देख पर्‌दैन । न त्र 
त नीहरूले तीमध ये केही मात्रै टाइफाइड हैजा मलेर या मेन न गोकेक्ल 
मेन न जइट स इन फलुएनजा दादुरा जड स ड पृथेर या स्‌कर्‌लेट 
फ भर न मोन या वातव कर सेपू्स स गोनोर या फुरुन क्युलोस स 
ए पूल केन अ्वर के धरै टाढाके समान ताहरू प्रापूत गरुन व्यवस्‌थ त गर्‌छन | 
मा । 


जुन )सेस र अन थोन)सेस णगशु र कुखुरा रोगहरू क 
हाइडरोफोब या इन सेफलाइट स बुरुसेलोस स माल्टा जुवरो स टाकेस स 
ब फर पूलेग टुलेरेम या ए न थ्र्‌याक्‌्स ट्राइच नौोस स र अ य जता पुरुषहरूमा देख 
पर्छन, न यमकेरूपमा त नहरूक व शेष लक्षणहरू छन जुन मान समाव शेष 
हुन छ, जबक जन वरहरूमाक्ह लेकहीं ती लक्ूषणहरूके ध रै टाढाके 
प्रजन न मात्र देखउ न._होस्‌। 


यसरी यो देख न छक मान वक पुर्‌खहरू बाँ दरहर्‌ू लगायत सबै जन ।वरहरूले व शेष 
मान व सं क्रमणहरू सँ कुव त गर्‌दैन न. तर त न हरू प्रयोगातृमकउ द्‌देशू्यक लाग ती 
रोगहरूसँग सं क्रम तगर्‌ने अ_सन धान वैज्‌ ।न क्हरूके जान ।जान प्रयासहरूके लाग 
पन उ तृतरदायी छैन न । तुलन ।मा 
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तृयहाँ जीवाणुहरू छन _जुन जन वर र चराहर्ूमाव शेषहुन छ्न तरत नहरूके अ गहरूमा 
सधौँ उपसूृथ त भए तापप त नहरूलाई सामान य दूपमा अपर गर्‌दैन । तर मान समा 


सर्‌ने ब तृत कैती बूयाक्टेर याले उ सलाई सबैभन दा डरलाग्दो रव नशशकरी तर कले 
सं क्रम त गर्‌छन | हामीले यस तथ्यलाई थपून,परृदछक जन ।वरहरू सबै पुरान ) रोगहरूबाट 
प्रत रोधी छ्न | 


योउ लू्‌लेख्नीयभ न न ताके करणकेही सभूयता केन यम असार 
अफुलाई पोषणद न र ख्कूटा कटेर डेस्‌क्मा फ्र्‌सदमा बस्‌न उ सके बान होइन भन यहाँ 
मान सलाई जन वरबाट छुट्याउ न केहो यीराम्राद न हरूमधयेकुनै ए कद न गाईले 
मान सजसूतै सभूय बन न केलाग आनो टाउकेमाल एर भाँडोमा उ मालेर उ सके 
चाराखए रब रामी भए पछ यसूतो न।टकगर्‌न हो भन कसूतो हुनेछ करणहर्‌ अनु त 
थ ए । तृूयसपछ यद क्मैले काँ चो घाँ समा अफूलाई पोषण गर्‌न प्रयास गर्‌न_पर्‌छ भनी 
सु ।ववद न_,भयो भन उ सले पकए के खना मा अफ्न) शरीर प्रयोग भए केछ 
काँ चो घाँ सले उ सलाई हान पुर्‌ याउ न सक््‌छभन न डर व्‌यक्त गर्‌न_पर्‌छ। अफझैलाई पन 
च त्रणगर्‌न_होस्‌ यद गाई ले हजारौं वर्‌षदेख पकए के घाँ स खए के भए अङ्गक्पूतो 
हुन थयो ए ककूषणके लाग पन सोच्न नद ई अझुलेकेगर रहेकी छ न | तैपन 
अङ्गक क्ट्टर मासुपूजक्हरूले उफूलाई राख्मे सथ त रही हो। 


सं क्रामकरोगहरू व रुद्ध के लडाई पूर्‌ण रूपमा आड बढ्छ 
गलत दृष्ट केण। सं क्रामकरोगबाट हुन मृत्‌युदरमा अ केग रावट शरीरके प्रत रोधतृमक 
कुषमतालाई बल यो बनाए र होइन सं क्रमणफैलाउ न बाह्य अप्रस्‌थालाई न यूनीकरण 
गरेर प्रापूत भए के हो। 
कलान तरमा मान सके प्रत रोधतृमकशकृत यत कमजजेर भइसक्क्रेछक अ्ुन क 
उप्रास के  टद्रीकृत खन पान प्रणाली सहरी सरसफाइ व रामीलाई अग्गगगै राख्न जसूता 
सुव ध हरु हटाए र २०० वर्‌ष पह लेके अ्सथामा फर्‌का हो भन मान व केही वर्‌षभ तरै 
व भ न न महामारी रोगहरूबाटव नश हुन छा 


जेहोस्‌ अङ्पन उइन फेक््‌सन हर्‌ जसलाई जजमद नछ 
कैटरहल अप्रस्‌थाहरू दरुत रूपमा व कस गर्‌न_होस्‌ र सबै पकाए केखन मान वताके लाग 
अपर हार्‌य प्रकेप बन न_होस्‌। ,टामान सके केश कके कमजोरीके फाइदा उ ठाउँ दै 
हान करकसूक्पूमजीवहरू बन छ्न. 
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ए क्दम हान करका डेभ डोव्‌स्‌की लेख्छन, बयाक्टेर याके पर वर्‌तन शीलतामा 

समसामय कतथयाङकक्षे प्रकशमा हामीले रोगजन कब्याकुटेर या तथाक्थ त गैर 

पूयाथोजेन कबयाक्टेर याबाट उ तृपन न हुन सक्छभन न धरणालाई वासूतव क्ताके 

न ज कमान न, पर्‌छा यसरी टाइफाइड पूयाराटाइफाइड रड सेन ट्रीके 

बूयास ल उ तृपतृत हुन सक्छ अ दराके बेस लीबाट ड पृथेर याके वासूतव क 

बूयास ली _टाब्यास लीबाटव कस त हुन सक्छ यसूतो मेटामोर्‌फोसेस केकीक 

सबै प्रजात हरूमा ए न रोबहरूमा पूलेग र कूषयरोगके ब्यास ल मा र अ य सूक्पूमजीवहरूमा 
हुन सक्छा 

सूवतः सं क्रमणव शेष गरी मान व शरीर छला र शूलेष्म लूलीके सामान यबास न दाहरूके 
खरचमा वासूतव कहुन छा 


धरै सं क्रामकरोगहरूमा सँ क्रमणके प्रमाण अ_पस्‌थ त छा सामान यतया हरेक 
सं क्रामकरोग कुनै न कु कमजेर व्‌यकृत के न ।जुक्जीवमा पह लो पटकदेख पर्‌दछर 
तूयसपछ अ य व्‌यकृत हरूमा सर्‌छ। वासूतवमा यस्‌तो प्रत्येकजीव रोगजन कबूयाक्टेर याके 
प्रचार र प्रसार के लागी ए कख्ररन ।ककरखन । हो। यसूतो करखन । क्व्चा खन हरूमा 
पाइँ दैन । त्‌यसैले कच्चा खन हरूको सं सार सबै सं क्रामकरोगहरूबाट सदाके लाग मुक्त हुन छ। 


सूवतः सं क्रमणके बारेमा डेभ डोव्स्‌कीकेव चारन मून।न._सार सं कूषेप गर्‌न 
सक न छ हाम्रो शरीरके मुख्य कूपेत्रहरू जहाँ सूवतः सं क्रमणके प्रक्र याहरूव कस त 
हुन छा, घाँटी टनस ल वर्‌मीफर्‌मए पेनड क्‌स ठूलोअद्‌रा कन जकृट भा 
बूरोन क यल दयूबहरूर प॒ साब मार्‌गहर्‌। स्‌वत सं क्रामकरोगहरून मन हुन, नाक 
घाँटी चाँ टीके सूजज केलाइट स पेच श बूरोनवाइट स न मोन या 
स सृूट ट स पाइलाइट स न फ्‌राइट स क जकटीभाइट स छलाके सूजन 


पि01025 097001025$5 ओए ट स 0१०।९०/५॥४५ ०5६€011%€6105 पोस्‌टन टल 
€10011€6 0५ रयत 16 दवारा प्रदान गर ए के तथ्याङक अ_सार 
बार नसूवी १ ४ क असार स्‌कर्‌लेट जुवरोक सबै केस्मध ये ० प्रत शतर 
ड पृथेर याके १ प्रत शततमा मात्र प्रत्‌यकृष सम्‌पर्‌कहुन सक्छ। अरके शब्दमा भन न_पर्‌दा 
ड पृथेर याक ध रैजसो केसहरूमा सं क्रमण बाहय स्रोतबाट भए के देखउ न कुनै प्रमाण 
छैन । फेर 1६ 8010१%९४ दूवारा उ पलबूध गराइए क प्रमाणहरूले टाइफाइडक 
प्रत शत केसहरू अन्‌ ।त मूलक हुन _भन सं क्त गरे। ए क्सोजेन स इन फेक्सन केभूम क 
ब सूतारै घट्दै जन छ जसले यसके स्‌थान ए न डरोजेन स इन फेक्मन लाईद नछा 
ब नाकुनौ 
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भव ष्यमाशँ क यो महसुस हुने छक मुख्य भूम क वासूतवमा सूवतः सं क्रमण 

दवारा खेलेकेहो व शेष गरी हामी अ अश्‌यकज्‌ न के पूर्‌ण स्‌वाम तूवमा 

छैनौं जसले हामीलाई शारीर कसं यन त्ररपर स्‌थ त हूके सार व्याख्या गर्‌न 

सक्षम बन उ छ। केश क र बयाक्टेर याके सामान यस मूबायोस स सं क्रमणके अ्रस्‌थामा। 


सं क्रामकरोगहरूके ए ट योलोजीके सन दर्‌भमा हामीले तृयागन_, पर्‌छ 
बाहृ॒यरअअ तर कम ड याके सूक्षूमजीवहरूके रोगजन क प्रकृत मा केच 
ए र्‌ूल च र पाशूचरके समयमा क्ल्‌पन । गर ए के धरणा। शब्दके पूर्‌ण अ्‌थमा यो 
बूयाक्टेर या अझैँ रोगजन कहोइन तर ती शारीर कसमबन ध हरूजुन द इए केजीवमाएक 
व शेष क्षणमा उ्रसृथ त हुन छर जुन यसकेन यामकपू्रणाली रत॑ तूर कत त्रहरूमा हुन 
गडबडीहरूसँ ग जव करूपमा जोड ए के हुन छा प्रकृत मा कुनै व शेष पूयाथोजेन क 
सूक्‌ष्मजीवहर्‌ छैन न. तथाप सामान य रूपमा प्रत रोधी व षयहरूमा सं वेदन शीलतालाई 


०० 


बढावाद न करक्हरूके कुनै अ त्‌यछैन र यसक्षेव परीत। 


यी सबैबाट हामी ए उ टा मात्रन ष्‌कर्षन कलन सक्छौँ । सं क्रामकरोगहरूके 
वासूतव ककरण सूक्‌षूमजीव होइन तर जीवके सामान यजैव कप्रक््‌र याहरूकेब ग्र एके 
अप्रस्‌था हो। सूक्‌षूमजीवहरू सधथौँ अपूत तृवमाछ त नोीहरूअ पन छ्न रत नहर 
सधथौँ भर रहन छन | य नीहरूलाई ध वस्‌त पारूनं अभ यान सरासर पागलपन हो। 
रोगहरूके वासूतव ककरणहरूमा अंवच मूल एर मान सके जव कपू्रत रोधात्‌मक 
क्षमता ब सृतारै यस हदसम्‌म क्म भए केछक मान सले अप्रबाह रबाट सं क्रमणके 
लाग पर्‌ख्दैन तर अफ्नो शरीर भ त्र रहेके ब्‌याक्टेर यामेश करहुनछा।क नक 
मान व शरीरमा ती बयाक्टेर याहरू जसले साध रण जन वरहरूलाई कुनै हान गर्‌न 
सक्दैन न. मासु रोटी माख् रच ना)बाट बन के क्मजेर बेवर न षघूक््‌र य 
केश कहरूके सामन । गर्‌छन | त्यसोभए त नहर क्व्रल ती केश कहरूमा खन, र 
उ नीहरूलाई जोशक साथ खन, कुरै अघ मूमके कुरा होइन । सम दार व््‌यकृत ले अझनो शरीरमा 
ती सबै बेकर केषहरू मध येए कए कसफा गर्‌न_परूछ तूयसपछ कुनै पन सूकूपूमजीवले 
उ तृकृपूट फलफूल न ट र आजबाट अमूत तूवमा अ क जवान बल योरबल यो 
केश कहरून ज कजन साहस गर्‌दैन । यहाँ वासूतवमा शारीर कसं यन त्रर 
उप्रस्‌थाहरूके सार हो जसले सामान य पर वर्‌तन गर्‌दछा 


१० 


/0011116 110151॥20 10 000016 


केश क र बयाक्टेर याकेस मृबायोस स सं क्रमणके अप्रस्‌थामा पुगूाठ जसके वृयाख्या 
डेभ डोव्‌स्‌वीलेद न सक्न न | 


उ पचारातूमकए जेन टके र्ूपमाए नट बायोट क्के भूम क अपृथायी र भ्रामक 
हुन छा जन ताब सूतारै उ नीहरुबाटन राशहुँदैगए कछ .। 
छेटो समयके लाग बयाक्टेर यागत व ध के प्रभावलाई बेवासूता गरृदै त नीहरूले 
केश कहरूलाई क्मजेर पार्‌छ्न र पछ बल यो सं क्रमणके लाग बाटो खली गर्‌छन । 


मसँग ए न ट बायोट क्के सबैभन दाघन ष्‌ूठ अ_भव छा प्राकृत कपोषणके क्मीके 
पर णाम सूवरूप मेरा बच चाहरू सधथौँ स्‌वतः सं क्रमण र सूवतन शाके करणले गर्‌्दाअ यम त 
लगातार जुवरोबाट ग्रसूतथ ए त नहरूके तापक्रम सामान यतया 
ड ग्री सेल्‌स यसके बीचमा घट्छ र ड ग्री सेल्‌स यस। मैले मेरो छेरालाई पेर समा 
ल ए र तृयहाँ क प्रख्यात व शेषज्‌ हरू वे हेरचाहमेज म्‌माद ए  । दुरभाग्‌्यवश 
ए न ट बायोट क्सके साथ अ धध_न ध प्रयोग गरेर उ नीहरूले अफन) तापक्रम 
४० ४१ ड ग्री सेलू्स यससमूम बढाए । र उ सके मुटु र मृगौलालाई क्मजोर पार्दै 
त नीहूले अ ततः उ सके रोगकेन दान गर्‌न न सक्न गरी उ न के हत्‌या गरे। 


ठयाक्कैत्‌यसूतै कुरा मेरी छखेरीलाई भयो तर अ पन 

दुई वर्‌्षपछ ठूलोह सा। मैले उ सलाई ह्याम्‌बर्‌गके अ स्‌चार्‌होहे बाल अपूपताल 

क न डरक्रान केन हाउ स अ स्‌चार्‌होहे मा राख जहाँ डा. वोल्फगाङट ल ङले 
मेरो गर ब बच्चामा सबैभन दा आन वीय प्रयोगहर्‌ गरे। हरेकद न उ सलेधररै 
मात्रामा रतन कलूयो जसलाई उसलेव भ न न प्रयोगशाला परीकृषणहरूके अध न मा 
राख्यो वा दर्‌जन?ौं गरीब मुसा र खयोहरूमा सुई लगाइयो बूयाक्टेर यालाई गुणन गरेर 
उ सले रोगके लाग ज ममेवार वासूतव कजीव पह चान गर्‌न चाहन छभनन 
बहान । गर्‌यो तर जुन । उ सले आनो अप्मामान य कूल न क्ल परीकुषाहरूमा न र्‌धरण 
गर्‌न सकेन । मेरो बच्‌चाके तापक्रम जत बढ्यो ए न ट बायोट क्सकेमात्रा 
जत ठूलाभयोरत नीहरूक प्रजात हर्ूउत नव व धथ ए। 
ए नट बायोट कमे बढ्दो मात्रासँ गै तापक्रम३ ड ग्री सेल्‌्स यसके बीचमा 
न रन तर उ तारचढाव न भए समूम बढ्दै गयो। र ४१ ड ग्री से. र न फ्राइट सक लक्षणहरू 
बल योरूपमाच न ह लगाइयो। उ सके वैज्‌ ।न क माध यमबाट उ सले रोगके 
व कसलाई गत द यो यसके सामानय अ्रध लाई चार वर्‌षके मात्रए क 
मह न के अ्रध मा घटाउँ दै। उ सले बच्चालाई डमी ठान र हामीलाई _,टोव शूवासमा 
डराए 
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यद उन लाई केर्‌ट सोन नद ड्योवाआ तर कबायोप्सीगर एन भन उनीएक 
हपूताभन दा बढी बाँचन छैन न । 


तीद न हूमा मैले बर्‌च रबेन रके जर्‌मन भेटे 

पोषण रोग घ/19110110516:0116116(€1) £15(€1 161 
शीर्‌षक्क्षे ग्रं थ। मैले तुरुन तै मेरी छेरीलाई त्‌यो अपृ॒पतालबाट ल ए र प्राकृत कपोषणके हेरचाहके 
ज मूमाद ए | जादुई छ्डीके उघान कछलले मेरो बचचाके तापक्रम ३७० ३७. ड ग्री 
सेल्‌्स यसमा र्‌यो।रउन केप साबके मात्रा प्रत द न गी बाटदुई ल टरमा 
बढ्यो। ए कहपूताभ तूरैउन खुटटामाउठ न _र केठाके छेउमाह ड नर त्यो हृदयव हीन 
डाक््‌टरके लाग ढोक खेल्‌न थाल न, जे सृतबध ताले सूतब्ध भए केथ योर अमान के 
डरलेयत डराए केथ योक उन ले मलाई अपृपतालके प्रत ल प ह्रूद न अपूवीकर 
गरे। रेकर्ड र कूल न क्ल परीकपाहर्‌। 


यद मैले बचचालाई पूरणतया कँ चोखन उब्ारमा पोषण गर्‌न जारी राख्ने भए उन अङ्ग 
पक्कैपन बाँच्‌न थ ए । तर तृयत बेला मैले कँ चो खन लाई उ पचारात्‌मकसाध न के रूपमा 
ल एकेथ ए. रमलाई अ पन क्तूर मभ टाम न माव शूवासथ यो। डा. 
बर्‌चर बेन रमेन जी कूल न करे पोषण प्रणालीसँग न ज कबाट पर च तहुनके 
लाग मैले बचचालाई हयाम्‌बर्‌गबाट जुरु चल ए रगए र द न समम तृयस 
सेन टोर यममा राखे । म यहाँ उ ल्‌लेखगर्‌न सक्छु दुरभाग्यवश डा. ब र्‌चर बेन रके मृत्‌यु 
पछ पकए के खन दुग्ध जन यपदार्‌थ भ टाम न रअ य औपध हूकेपर चयले 
उ न के पोषण प्रणालीमा ध रै पर वर्‌तन भए केछा। 


जेहोस्‌ उ न के अस्‌थाके दूरुत सुध ।रबाट प्रोत्माह तभएर मैलेसोचें क आश क 
रूपमा क्व्‌चा पोषणहरूर आश करूपमा पकए के खन र कृतूर मभ टाम न हू दूवाराउन के 
सूवास्‌थ्य पुन र्‌सृथाप त गर्‌न समभव छा जेहोस्‌ हामीले उ न के आओ चार वर्‌ष मात्रै लम्‌ब्‌याउ न 
सक्यौं । 


मअऔँ मान सकेए कउ लूलेखय उ दाहरण हुँ स्‌वत सं क्रमणमाथ के 
व जघ। वर्‌ष भन दा बढीके लाग म क्रोन कब्रोन काइट सबाट यत 
हदसमूम पीड तथ ए. क वर्‌षमा धरैपटक म सधौँ च सोके सबैभन दा गम्‌भीर अउक्र्रमणके 
साथ मेरो ओछ्यान मा लैजान थे । तर कचचा खन कुराले यो सबै पर वर्‌तन गरेके छरव गत 
दश वर्‌षदेख म वर्‌षभर खुला अक्शमुन सुत्न गरेके भए पन क्ह लेकहीँ १ वा १६ 
ड ग्रीकेच सोह उँ दमा जवाणुहरू अफन) ठाउँ माछ्न, 
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मैले ए कपटकखेकी वाच सोके अन क्त सं केत महसुस गरेके छैन । जाडोमा खुलूला हावामा 

सुत्‌ृन लाई खस वीरता चाह दैन भन न कुरा जोडन चाहन छु। शरीरलाई राम्ररी ढाक्न, र 
अ_हारलाई ताज हावामा खुल्‌ला राख्‌, उप्रशू्यकछा थप रूपमा पकए के खन । त्यागन,, महतृतृवपूर्‌ण छ 
ताक न द्‌रान लागेके रातब ताउ न र अझ्र्यान मा लगातार लडन करणहरू हटाउ न 

सक नछा 


क्यान सर केश कहरूको चरम पतन के पर णाम हो 


अ य सबै रोगहरूको मामलामा जसूतै क्यान सरके करणहरू पन छ. 
प्रकृत केन यम के प्रकश मा धरै सज लै व्याख्या 


सामान य केश कहरूके सं रचन 1र क्यान सर केश कहरूके सं रचनहरूबीचकमेभ ननता 
पतूता लगाउ न साइटोलोज सूटहरूले ठूलो मात्रामा असन धन गरेक छन । सामान यतया भन न_पर्‌दा 
त नहरूले पतृता लगाए क छ्न क क्यान सर केश कहर्‌ धरै सामान य प्रमरक केश कह्‌ हुन. 
जुन आश्‌यकसँ रचन 1र कुनै पप उ पयोगी कम गर्‌न सक्न कुषमताबाट रह त हुन छन | 
त नीहूके ए क्मात्र उ द्देश्‌य प्रोटीन न र्‌माण सामग्री खन, र गुणा गर्‌न, हो। 


हामीलाई थाहाछ (टामान सके केश कह ठ्याकुकैउ सूतै हुन छन. 
गुणहरू। टा मान छेके केश कहु र क्यान सर केश कहु द्वारापीड त पतन के 
बीच ए कड गरी मात्र फरकछ। केह पर स्‌थ त हरूमा स्‌थान के सन दर्‌भमा वासूतव क 
मान सले ,टामान सक केषहरूलाई अझून)ोन यन त्रणमा राख्न सफल हुन छा उ सले 
त नीहरूलाई अफ्नो जीवके मुकृतव सूतारमा फैलाउँछ उ सलेत नीीहरूसँ ग खली गुफाहर्‌ 
भर्‌छ उ सले त नीहरूलाई अझन) छलामुन ड सुृपोजगर्‌छ उ सलेत नीहरूलाई अफूनो 
सामान य केश कहरूसँग म लाउ छर यसरी क्मृत मा क्ही समयके लाग उ सले 
सं वेदन शील अ गहर्‌ र प्रणालीहरूलाई राख्छ। उ सके शरीर उ नहरूके दबाबके ख्रराबाट मुक्त हुन छा 


सबैले न गन उखले ,टामान सक्ेव शाल जन देख्‌ सक्छ क्ह लेकहीँ 

क लोग्रामके वज्न पुगछ। कुनै पन ग्रन थी वा उङगमा तृयसके क्ही क लो द्रव्यमान राख यो भन' 
तूयसके दबाबमाद इए के ग्रन थीवाञ्झगकेगत व ध पक्कैपन पक्ूपाघात हुने थ यो।यो 
ठीकतर कले क्यान सरले मान सके जीवन लाई समापूत गर्‌छा 


८टामान छेके केश कहरु जपूतै क्यान सर के केश कहरु भन न छ 
के लाग भान सा मा तयार खन 1 के माध यम बाट अपूत तृवमा 
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यसूतो खन ।के शौकीन उ पभोक्ताके रूपमा अभ न य गर्‌न प्राथम कउ ददेश्‌य। वासूतव क 
मान सके रक्षात्‌मक प्रयासले _टामान सक केश कहूले लतके माध यमबाट शरीरमा प्रवेश 
गर्‌न अराकृत कपदार्‌थहरूके व शाल मात्रालाई पूर्‌ण रूपमा अममसात गर्‌न सक्दैन न. 

र फलसूवरूप ती पदार्‌थहरूके ठूलो ह स्‌सा उ दूदेश्‌्यव हीन रूपमा हराइन छ। जलाए र आ वश्‌यक 
गर्‌मीमा पर णत भए र। खन के ती आयाध कजन समूहलाई सूवतन त्र रूपमा उ पभोग गर्‌न के 
लाग (टामान सक केश कहर स्‌वतन त्रता प्रापूत गर्‌न अझूले चाहेके कुनै पन 
इलाकमा बसोबास गर्‌न र अफूलाई पूर्‌ण रूपमा गल्‌न' प्रयास गर्छन । जबत नीहरूमध येए कवा 
धोरै अझन) प्रयासमा सफल हुन छ, त नीहरू अग्र शूवसनीयगत मात नीहरूके लोभी 
माल क्ले उ नीहरूलाई प्रदान गर्‌न खद्य पदार्‌थहरून लन थाल्छन | यसरी ए कवादुई 
न गणू्‌य केश कहूबाट सुरु हुँदै तृयहाँ राक्षस बन न उउँ छजसले सम्‌पूरण मान वजात लाई 
अझ्नौ घातकऔं कम्रेचं गुलमा राख्छ 


धोरै रोगव ज्‌ न प्रक््‌र याहरू मध ये कुनै पन मा हामी ए कसमान मामला सामना 
गर्‌दैनौं जहाँ केश कहूकेम ल अआडमाए कवा दुई केषहरू मात्र रोगके श कर हुन छन | 


अफ्नो मन क्ब्‌जा गर्‌न दृष्‌ ट केण भए के स्‌पष्‌ट दृष्ट भए केमान स 
उप्ग ररभूत समस्‌याहरूके साथमा अ_सन धान वैज्‌ ।न कहरूले अझूनो समय पैसार 
उर्‌जा बर्‌बाद गर्‌न' मूर्‌खप्रशून हरूमा उ्घमूम लाग्‌न मद्दत गर्‌न सक्दैन । क्यान सरके 
घटन के व्याख्या गरुन त नीहरूले लगभग व भ नन कर्‌स नोजेन क 
ए जेन टहरू सूचीबद्ध गरेक छन जुन ओार करक्हरू बाहेक क्यान सरके उप्व ररभूत 
कारणहरूसँ ग क्म से क्म सम्‌बन ध छैन । प्रतूयेकव्‌यकृत ले अझैलाई यो प्रशून सोध न, पर्‌छ 

सबैव ष क रण पुरानो जलन चोटपटक जलन भाइरस 

न केट न टाररअअ यए जन टहर्ूकोए कसमूह हान करककरक्हरूके रूपमा 
त नीहरूके जट ल केषहरूबाटव च त गर्‌न सक्षम हुन सक्छा सँ रचन र कमके 
लाग त नीहरूके कुषमता वा कृषत गर्‌ून कमजेर पारून कुचलून रत नीहरूलाई 
मारूुने तर केसमभव छक त नीहरूले ए कवा दुई केश कहरूमा गुणन गर्‌ने यत ठूलो 
शकृत पैदा गर्‌न सक्छन, त नहरूलाई सकूषम गरुन धररै छेटो ठाउँ मा। समय ढाल्न र 
तूयसपछ मान व शरीरके समृपूर्‌ण उद्व्भुत भवन लाई पूर्‌ण रूपमा न ष्ट गर्‌न 


तूयो डरलाग्‌दो शकृत लगन शीलताक साथ पकाए के पकाए के तयार पारेके छर 
तूयसके लाग जीवके माल कअऔअ ले राक्रषसलाई प्रसृतुत गर्‌दछ। 
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अफझनी परम व नश। क्यान सर केश कहरूके चरम पतन र अराकृत कपोषणके अप्र हार्‌य 
पर णामके जीव त प्रमाण हो। 


अझनौो अ_सन धन के क्रममा वैज्‌ ।न क्हरू बारम्बार क्यान सरके वासूतव ककरणहरूके 
सामन । गर्‌छन | अक्रट्य प्रमाणहरू हातमा समात्‌छन केही बेर हेर्छन र पुष्ट पन गर्‌छ्न, तर जब 
पन प्रचल त आर प्रणाली पर वर्‌तन के प्रशून उ ठ्छ गर्‌जन के चपेटामा परे _ उक्रूरोशमा 
अँखच मूल न छ्न .। ए ककूषणके लाग पन ढ लोन गरी त नीहरू अझनो खुटामा 
ल न छन, क न भने त नीहरू अन पोषण बान मा कु पप अराकृत कदेख्न 
चाहँदैन न । व शेषगरी त नीहरूले खन रोटीके अग्गोचन । गर्‌न चाहँदैन न.रजुन त नीहरूले 
व गतक युगहरूदेख पव त्रताके रूपमा हेरेक छन, ए कक्‌षणके लाग पन प्रत ब मृब त 
न गरी यो टेबुलमा पुगृदा यसलाई पीस्‌न माध यमबाट बारमूबार अप्रव त्रगर ए केछ्‌ 119 
।11290100 रबेक ग। 


साइटोलोज सूटहरूले स्‌पष्ट रूपमा देख्छन .क क्यान सरव शेषसंँ रचनार पर चालन 
क्षमताहरू न भए क केश कहूदवारा अत तृवमा ल्‌याइए केहो तरत नहूकोव चारमा तथाकथ त 
सूवस्‌थ मान सक सबै केश कहर अआअपूराकृत कपोषणके उ तृपादन भए पन मुख्य रूपमा 
हुन छन । पूर्‌णव कस तर पूरूणकेश कहूजुन पछ न शूच तकर्‌स नोजेन कए जेन टहरूके 
प्रभावबाट त न हरूको सामान यव शेषताहरूबाटव च तहुन छम | अक्षे शब्दमा भन न_पर्‌दा 
करखन।केउच तसं यन त्रके अभावमा यसके उ तृपादन मा हुन त्रुट हर्‌ प्रत्‌्येकउक्गस्‌म ककरक्सँग 
जोड ए के हुन छतर तृयो करखन मा अरूत हुन न र्‌माण सामग्री वा कचचा पदार्‌थके प्रकृत 
र गुणसूतरसँ ग त नीहरूके कुनै सम्‌बन ध हुँदैन । उ तृपादन के लाग आअ्श्‌यकसामग्री। त नीहरू 
हेरून चाहँदैन न.क सबै पकए र खन हरूक अ गहर्‌ स्‌थायी रूपमा लाखे केश कह;ूलेभर एक 
छ्न _जसलेत नीहूकेउच तसं रचन 1र कर्‌यहरू गुमाए क छन | अग्ग म कउ डरीके क्यान सर 
सेल बाट केह अ शह;ू उ द्ध,त गर्‌न छुजसबाट पाठक्ले स्‌पष्ट रूपमा देख्,हुनेछक यसके 
वासूतव ककरणहरू क्त सृपष्ूट र स्‌पष्ट छन । 


क्यान सर छ्न । 


काउ डरीले लेख्छन, 0. पूरावात नहरूके पूर्‌ववर्‌तीहरूके व शेष सेवा 
कर्‌यके अ शमा हान हुँदा क्यान सर केश कहरूले सं रचन ।तृमकसुव ध हरू गुमाउ छ्न _ जसले तूयो 
व शेष कर्‌य बन।उ दछा 
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सम्‌भव छा कर्‌यसमूपादन के अभावमा सं रचन लाई कयम राख्न सक दैन अरूपसँ रचन।के 
अभावमा कर्‌यलाई कयम राख्न सक न छा कउ डरीले सबैभन दा स्‌पष्‌ट सत्‌य थपून ब र्‌सेक 
छन ,_ जसबाट क्यान सरके रहस्‌य ए कपटकक्े लाग समाधान हुन थ यो। 


अथात्‌ सं रचना कयम राख्न र कर्‌य गर्‌ून क लाग क्वचा पदार्‌थहर्‌ उग्रश्‌यक उत्रश्‌यक्ताहरू 
हुन. र जब ती कवचा पदार्‌थहरू पक्ए के सामग्रीमा रूपान तरण हुन छ्न, न त सं रचन। कयम 
रहन छ न कर्‌य। 


केश कहरूके सामान य वृद्ध केलाग कउ डरीले रुसलाई यसरी उ दध,त गर्‌दछ 

सामान यअ्र म केश कहूमा धरै सम्‌भाव त सं यन त्रहरू हुन छन जसले अ ततः 
भ नन तान र्‌धरणगर्‌दछा यी सं यन त्रहरू कर्‌यात्‌मकरूपमा सक्र य हुन छन जब 
घटक्हरूले न शूच त मात्रात्‌मकस्‌तरहरू प्रापूत गर्छन, पृ. । क्यान सरमा 
रूपान तरणके क्रममा कर्‌स नो।जेन सले केश ककेए कवा बढी व शेष कर्‌यहरूमा 
पर वर्‌तन लूयाउ न गर्‌दछ। पर णामस्‌वद्ूप पर वर्‌तन वं शान_गत हुनछ तर यसूतो 
वं शान_गत पर वर्‌तन बाट पीड त केश कहरूलाई पूर्‌ण रूपमा स्‌वायतृत न योप्‌लाजुम 
बन न, उप्ग सहायककरक्हरूके थप हान आशूयकहुन सक्छ पू. । 


क्यान सर पूरूणव कस्त तरव शेष केश कहूबाट उ तृपन न हुँदैन । 
अगूडा र शुक्रकीट धोरैभ न न ता भए क केश कहू हुन जुन घातकबन दैन न_र 
सामान य अप्ररोध हटूब न गुणा गरी शुक्रकीट वा अगूडा केषहरू म लेर सामान य राम्रो व्यवहार 
गर्‌ने केश कहूके कूपेत्रहरूमा अक्ररमण गरन क्यान सरलाई जजमद नछ 0). 
| 


क्यान सर केश कहरूके मुख्पगत व ध हू न।इट्रोजन युक्त पदार्‌थहरूके खेजी 
गर्‌ुने जन वरहरूके प्रोट न खन, एम नोए स डहरूखेस्‌न, अपामान य 
प्रोट न हरू सं शूलेष त गर्‌न, र यसूतै प्रकृत कअयव भ न न कर्‌यहर्‌ गर्‌न, हो। 
क्पान सरलाई शरीरके पोखीबाटएम नोए स डहू हटाउन नाइट्रोजन द्र्‌याप 
जसूतो कर्‌यके रूपमा हेर ए के छजसमा कुरै सराहनीयफ र्‌ताकेअमत नद ईक्न पृ. 

। थप तल योभन ए केछ 1०0. न इट्रोजज चयापचय घातक 

केश कहरूबाट राम्रो व्यवहार गरून्‌ केश कहरूबाटल ई शरीरलाई राम्रोसँ ग सेवा 
गरेर उ नीहरूलाई अआयन त अ्रश्यकसामग्रीहरूल एरगर नछा यद आयध क 
उप्रशू्यक शब्दहर, आयन तै बेकर र हान करक शबदहर्‌दवारा प्रत स्‌ृथाप तगर एके 


भए यो रहस्‌य सज लै समाधन हुन थ यो। क्र सूटेन सेन र हेन डरसन 
लेएम नोए स डमा श्रेष्ठता मानेकथ ए 
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कार्‌स नो)मा केश कहरू द्वारासँ चय खाब हुन जन 1वरमान योपू्‌लासूट कसेलके वृद्ध र 


गुणन मा महतृतृवपूर्‌ण कररक ॥००। । उ नीहरुके भन ।इमा प्राकृत कखद्यपदार्‌थके अभावले न भई 
एम नो ए स डके कमीले जन वर खेर गए केहो । 


क्यान सर केश कह्‌ लगातार प्रोट न हरू सं शूलेषण गर्‌छन | काउ डरी लेख्छन, 0. 

दुरघटन 1लाई प्रायः प्रोटीन सं शूलेषणके अपामान यता र अपामान य प्रोटीन हरूके 
सम्‌भाव त गठन सँग समूबगध त मान ए के छा बढ्दो ट्यूमरहरूमा न याँ केश क 
पदार्‌थद न प्रोटीन रन यूकूल योप्रोट न केन रन तर शुद्ध सं शूलेषणहुनछ जबक यी 
सं शूलेषणहरू सामान य न बढ्न तन तुहर्ूमा भए क सामग्रीहरू बराबर ब्रेक्डाउ न द्वारा सन तुल त 
हुन छ्न । अक्रे ठाउँ माउ न ले क्यास्‌पर्‌सन लाई उ दू्ध,तगरे घातकदटयुमर 
केश क र सामान यतया बढ्दो केश क बीच प्रोट न गठन केलाग प्रणालीकेव कसके 
सन दर्‌भमा मौल कभ न न ता रहेके देख न छा घातकद्युमर केश कमा ए न डोसेलुलर अप्ररोध क 
सं यन त्र जसले सामान यतया प्रोट न बन।उ न प्रणालीमेगत व ध लाई सीम त 
गर्‌दछ कर्‌य गर्‌न कम वा क्म बन द भए केछ जसले साइटोक्म क्लच त्रमाव श षूट 
पर वर्‌तन हून मृत्‌याउँछ 10). । पूरशून मा रहेके प्रोट न अगूरवा 
सूयाउ बाट प्रापूत हुने प्रोट न होइन तर भान सामा पकाए र पकइए क र सामान य केषहरूले 
खरेजगर्‌न प्रोट न हुन भन न कुरामा जोड द न, उग्रशू्यकछ 


थप वैज्‌ दन कअ_सन धान ले देखए केछक मात्रा 
क्यान सर केषहरूमा बोसो सामान य भन दामाथ छ जबक भ टाम न रख जके 
मात्रा सामान य भन दाक्मछा 


कउ डरी स्‌वीकरूछा क गकेषहर घातकर अ यथा लगभग उक्गल्‌पन य रूपमा जट ल 
सान । व्‌यकृत हरू हुन । सायद प्रत्येकमा भन दा धेरै फरकबायोक्म क्ल घटक्हर्‌ 
हुन सक्छन, अङक्रर्‌्बनग कआन हरूदेख सबैभन दा जट ल प्रोटीन हरूर 
न यूकूल योप्रोट न हरू सम्‌म जसले प्रत्‌यकूष वा अआरत्‌यकुष रूपमा ए कअकसँग अ तरक्र या 
गर्‌दछा ..ए कजीव तकेषमागत व ध हूको सन तुलन जुन केश कके जीवन के समग्र 
उभ वयक्ती हो यी सामग्रीहरू बीचके धरैजट लगत जआ तरक््‌र याके कुनै पप समयमा कर्‌य 
हुन,पर्‌दछा कुनै पन सेलके अस्‌थालाई पूर्‌ण रूपमा पर भाष तगरू्‌न ए कगत जसर्‌तहरूमा 
समावेश बह्नु सम्‌बन ध हरू वर्‌णन गर्‌न अ्रश्‌्यकछ। क न भन यो भन दा बढी मात्रात्‌मकदूपमा न र्‌धारण 
गर्‌न समभव छैन । 


११६ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


ए कपटकमा क्ही चरहर हामी प्रापूत गरुन सकुछँ तर समृपूर्‌ण जट ल अप्स्‌थाके धरैसीम त 
दृष्ट केण। वा घटकपू्रणालीहरूसँ ग व्यवहार गर्‌न' गण तीय सूत्रहरूले ठूलोक्ठ न इहर्‌ 
प्रसृतुत गर्दछ हजारौं चरहरूसँ ग व्यवहार गर्‌न हरूलाई छेडन,होस्‌ पू. 

। यसरी हाम्रा वैज्‌ ।न कहर जसके हातमा समूपूरण मान वजात के 
भाग्‌्यछ त नीहरूके बारेमा अपीम रूपमा थोरै थाहा छ। तैपन त नीहरूकेज्‌ ।नके 
क्मीके बाबजुद त नहरूले ती जट ल क्कृषहरू न र्‌माण गरेके प्रकृत लाई बेवासूता 
गर्‌छ्न रत नीहरूले मान सहरूलाई व शूवास गर्‌न प्रेर तगर्‌छ्न क त नीहरूके अन 
सटीकगणन ।के माध यमबाट त नीहरूके सही गुणातृमकर मात्रात्‌मक उप्रश्‌यक्ताहरू न र्‌धरण 
गर्‌न सक्छन । केश कहरू प्रोटीन बोसो वर्‌बोहाइडरेट भ टाम न खा जहरू र 
अ यके सन दर्‌भमा। 


मुखुपइन ज न यरले तोकेके कुरालाई अ_मोदन न गरेरपह लेउहाँकेबुद्ध लाई 
बेइज्‌जत गर्‌न र त्‌्यसपछ त नीहरूक्ष करखन हर्ूरमाव भ न न पदार्थहरू बन ।ए र हामीलाई 
प्रसूताव गरुन त नहर यहाँ समूम जान छ्न । पाठकअँलेन र्‌णय गरून द न_होस्‌क 


त नहूक कर्‌यहरू हास्‌यास्‌पद वा खेद्रजन कछ्न | 


म तवययीता वा उब्गार प्रत बन ध ले क्यान सरके घटन ।र वृद्ध लाई रोक्‌न वा क्पूतीमा 
सीम त गर्‌छभन र देखउ न अ_सन धान वैज्‌ ।न क्हूले पर्‌यापूत प्रमाणहरू सङ्कलन 
गरेक छन । पह लो व शूवयुद्‌ध के समयमा डेन मार्क रुस ज्र्‌मन र अपूटर यामा कडा खद्य 
राशन के प्रभावले गर्‌दा क्यान सरबाट हुन मृत्यु युद्ध के अ तृयमा रासन खरेजगर ए पछ के 
तुलन ।माक्तथ यो।ह न देदेकेव चारमा १ २ उूयाध कखन कुराले मृत्युके 
घटन मा योवृद्ध भए केहो। 


काउ डरीले जन वरहरूमा गर ए क प्रयोगहरूबाट उ दाहरणहरू उ द्ध,त गर्छन, मयाक्‌के 
द्वारा मोरेस्‌ची लाई पह लेक बूर ट श अ वेषक्हरूके कम 
व सूतार गरुन क लाग आर प्रत बन ध ले जन वरहरूमा ट्यूमरके वृद्ध लाई रोक्छ 
वाढ लो गर्‌छभन र देखउन केलाग क्रेड टद इएकेछा 
मोरेस्‌चीले मुसामा प्रत्यारोपण गरेके सार्‌केमासले खद्यान न के मात्राके अ_पातमाल ए केथ यो। 
प्रत बन ध त आरमा मुसाहरू लामो समयसमूम बाँ चे र त नीहरूमा द्यूमरके प्रत्‌यारोपण पूर्‌ण 
रूपमा ख्ाइए के मुसाहरूमा भन दा बढी गाहरोथ यो। 


४८८9 र त न क सहयोगीहरूले ध रै उ ल्‌लेख्न य उ ययन हरू गरेक छ्न 
मुसाहरू उङ्गारके उ र्‌ज घटाए र मर्‌्मतक लाग पर्‌यापूृत तर वृद्ध के लाग अ्यापूत 
छन । यसरी ए उ टा समूह राख यो 
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द न भन दा बढी जवान र अके द न भन दाबढ पर पक्वतामा 
बढ्न अ.मत नद ई का सामान य अ्स्‌थामा यस प्रकरके मुसाके औप्तत अु लग भग 
द न हो भन न तथ्‌यके बाबजुद । पर्‌यापूत क्यालोरीद ए पछ मन द भए क मुसाहरू 


पर पक्व हुन छम _ र कुल वाबढीद न बाँचुन सक्छ, त नीहरूको सामान य 
जीवन अ्रध के दोब्बर भन दाबढी गर). । फेर ।८८9/ 
90€61॥10 910 891125 अ_सार टदयूमरकेव कस। पर पक्वता प्रापूत 


गरुन अमत नद ए सम्‌मवृद्ध मा मन द भए क मुसाहरूमान गण्यथ यो पू. 
। यद वी मुसाहरूलाई व शेष रूपमा कच्‌चा खदय पदार्‌थहरूके प्रत बनध त 
उह्गारमा खुब्गाइए के भए क्पूतो अद्भुत पर णामहर्‌ प्रापूत हुने थ ए न । 


थप प्रयोगहबूले देखण क सामान य आओारमा ख््गाइए के मुसाहरूमा 
वटा द्यूमरकेव कसभए केथ यो जबक मन द मुसाहरूमा मात्र द्यूमरहर्‌ 
तथाकथ त सामान य आरबाट आश करूपमाव च त जन वरहरू। यसूतोन र्‌मम हत्या 
फैलाउ न र जीवन के उ्रध धररै पटकछेटो पार्‌न उङ्गार 


जीवन बीमा तथ्याङकक्षे सन दर्‌भमा शरीरके तौल र क्पान सर मृत्‌यु बीचके 


सम्‌बन ध लाई प्रस्ट पार्‌न प्रयासहद्र्‌व भ न न समयमागर ए कछ | मा 
ए सोस ए शन अफ लाइफ इन सूयोरेन स मेड क्ल डाइरेक्टर्‌स र ओर ककेए कुचुर यल 
सोसाइटीके सं युक्तसम त ले वर्‌षक पुरुषहरूद्वाराखस दगर एक 


नत हरूके सम्‌ ता गर्‌यो। त्यसपछ ३० ४४ वर्‌षके उ मेरमा बीमाल नं 
पुरुषके क्यान सरबाट मृत्युदर ३७ मान कतौल ३२ र २४ वर्‌षभन दा क्म तौल भए कलाई 
१ ०० ००० असार गणन गर ए केदेख यो। वर्‌ष र माथ के पुरान ) समूहके लाग 


समान दरहरू क्रमशः र थ ए। 
सन १ ३२ माव शूलेषणगर ए के युन यन सेन ट्रल लाइफ इन स्‌योरेन स 
क्मूपन के रेकर्ड अ_सार २ प्रत शत वा सोभन दा बढी तौलदेख ० प्रत शतक्म 
तौलसम्‌मके क्यान सर मृत्युदर न म्‌नन_सार थ यो: १४३ १३ १२१ १११ 
११४र केआक्डा सामान य वजन लाई जनाउ छा अ हालसालै 
मेद्रोपोल टन लाइफ इन स्‌योरेन स क्म्‌पन के तथ्याङ्कीय बुलेट न १ १ 
अअ_सार हृदयाघातमृगौला रोगबाट बढी तौल भए क पुरुषहरूको मृत्‌युदर 
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मापदण्ड के तुलन ।मा फेर अष्वाथ यो र मध_मेहबाट भए के मापदण्‌डके क बचार गुणा 
थ यो। यी ती वरदान हरू हुन जुन ,टामान सले मान वतालाईद नछा 


र के बीच सं युक्त राजुय अभेर क मा हृदय रोग र क्यान सरके 
लाग मृत्यु दर मावृद्ध न मूनान_,सारथ यो। ० वर्‌षभ त्र क्यान सरके मृतृयुदर 
६४ बाट बढेर प्रत ए कलाखजन सं ख्यामा १३ .६ पुगेकेछ जबक हृदय रोगके मृतृयुदर 
२४४ बाट बढेर ४७ .१ पुगेके छ कुलम लाएर मा प्रत 
जन सं ख्यामा . मृतृयुमध ये दस प्रमुखकरणहरू हृदय रोग र क्यान सरबाट 
मृत्‌यु भए केथ यो। सन .१ ६४ के सन दर्‌भमा उ पलबूध पछ लूलो तथ्याङकअ पन 
बढी महतृतृवपूर्‌ण छ। क्यान सरके मृतृयुदर उ ले बढेर १ १.३ पुगेकेछ जबक हृदय रोगक 
लाग ० .६पुगेमकेछ जसलेकुल ३ .७मधये६ . केस युक्तआक्डाद नछा 
करणहर्‌। यी हुन.च क तृसाके प्रगत के अगूचर्‌यजन कन त जाहरू डाकृटर अपूपताल 
र औषध हर्‌के बहुलताके चक त पार्‌ने पर णाम खद्य पदार्‌थहर्ूके पर शोधन र 
शुद्ध करण के अरर हार्‌य उ तृपादन हरू। द्‌ लेके प्रगत आँ ० वर्‌षसमम जारी 
रहयो भन हालके अप्रस्‌था क्पूतो होला भन न क्ल्‌पन । गरू्‌न सक न छ। 


सं युक्त राज्‌प ओर कके के उष्ठ कर कतथयाङकअआ_सार कुल मृतृयुके 

प्रत शत मात्‌र लकूषण वृदध ।वस्‌था र खाबपर भाष त अ्रस्‌थाहरू लाई वर्‌णन 
गर्‌ून सक न छा यस वर्‌गमा बुढ्यौली भन के अ_मान मात्रहो क न क पकए केखना 
खन हरूमध ये केही पन बुढेसकलमा पुग्दैन न । जबक वासूतवमै सभू्यपर सृथ त मा 
दुर्‌घटन 1 र दुर्‌घटन ।हरू बाहेक सबै मान वजात उ न न त बुढेसकलमा मर्‌न छ्न | 


प्राकृत कपर वेशमा वन यजन तुहरूमा क्पान सरके घटन । अन्‌ ।तछाबनदी 
बाँ दरहरूलाई लामो समयसम्‌्म कुषय भए के खन के उ्धीन मा राखेपछ तथाप क्यान सर 
जसूतो देख न ए कवा दुई वटा ट्युमरहर्‌ उत्रलोक्न गर्‌न सम्‌भव भए केछा जीवहरूकेए क 
मात्र ठूलो समूह जसके लाग क्ह लेकहीं क्यान सरके घटन ।के प्रमाण पूरणतया अ_पसृथ तछ 
महासागरके गह राइमा बसोबास गर्‌दछ कउडरी 02. 


१ ६ ।योक न भन मान वजत केव नशकरी हातहरू छैन न. 
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उ नीहरुमा पुग्‌यो । त नीहरूके रोग प्रत रोध ।त्‌मककूषमता सबै भन दा उ ल्‌लेख य छक 
त नीहरूके सं सार हाम्रो भन दा धरै ठूलो छ कुूगेत्र र जन सं ख्या दुवैमा। 


हामीले भन . उ नोहरूके अ_सन धन के क्रममा वैज्‌ ।न क्हरू क्यान सरके 
उप्ग ररभूत करणहरूसँ ग उन सामने उँ छन, त नहरूलेत नीहरूलाई हेर्‌छन _ र पुष्ट 
गर्छन, रतैपन त नीीहू पूरूण उ दासीन ताक साथत नहरूबाट जान छ्न, मानौं 
त नीहरूके खेजझू नै हो। आयध कमात्रामा खन कुराका कत पय घटक्हरू वात नीहरूके 
अ_पसूथ त ले मान समा क्यान सरन मृत्याउ न सक्छभन न ध रणा अक्े स्रोतबाट 
उठ रहेकेछा 


जन ।वरहरूके उङ्घारमा प्रयोगात्‌मकपर वर्‌तन ले सबै बन ।उ न सक्छ 
क्यान सरके आमी उ पसृथ त वाआ_पसथ त माभ ननता 0. । 


त नहूले प्राकृत कखद्‌य पदार्‌थहरूके प्रत्‌यकुष प्रभाव पन बु छन | 
काउ डरीयसब न दुमा ए क्दम स्‌पष्टछ अ तमा तथ्‌यबाह र उउन थालेकेछक केह 
जन ।वरहरूमा ट्यूमरके व कसके सम्‌भावन । कम हुन छजब उ नीहरूलाई उ चच शुद्ध खन 
खुवाइए के भन दा प्राकृत कखन । ख्गाइन छा स ल्‌भरसूटोन सोलोमन र ट्यानेन बम 

पुर न । प्रयोगशाला चाउ के आरमा मुख्यतया प्राकृत कखन बाट बन कै पुरुष 

डीबीए मुसामा अध शुद्ध ततृवहरू मुखुयतया केप न मकैके दाना आश करूपमा 
हाइड रोजन युक्त क्पासके तेल स थेट कभ टाम न हरू समावेश गर ए के उ्जारमा 
तुलन ।त्‌मकरूपमा क्म बेन इन हेपाटोीमाव कस त भए के देख यो।न_न केम श्रण। 
यसबाहेक ८ ॥1 न र मुसाहरूलाई द इन आध शुद्ध आआरले बेन ।इन हेपाटोमासके 
व कसलाई बढायो। द्युमरके व कसमा फरकक्पालोरीके सेवन शरीरके तौलमा वा प्रोटीन 
बोसो भ टाम न र आपातमा उ लूलेख्नीयभ न न ताहरूसँ ग सम्‌्बनगध त छा उब्गारमा 
खन जहर्‌। अ य प्रकरक दयुमरहरूले फरकपू्‌रत क्र याद न छन भन मान न, हुँ दैन 


७७. 


भन न कुरामा लेखहरू सावध न छ 0). । 


£०€। र ८000€19010 ले पतूता लगायोक ४६५ र 5019090€ 2०४९ 
मुसालाई प्राकृत कखन । ख्घाउन सूटकडाइट ले ख्गाइए के अध शुदध उह्गारके तुलन मा 
क्यान सरजन 9060/10111101101€1€ दूवारा परेर त क्म सूतन दयूमरहरूव कस 


गरेकेछभ नन ताउलूलेखीयथ यो ०. । । 
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पाठकले न सूसन देह उप्रलोक्न गरेक उ नीहरूले प्रयोगातृमक मुसाहरूलाई कसूतो 
प्रकरके खन द न छ अआयध कशुदध सामग्रीहरू जसूतै केस न स्टार्‌च 
क्पासके तेल स थेट कभ टाम न र लवणहर्‌। यी पदार्‌थहरूके म श्रणलाई 
अ_सन धान वैज्‌ न क्हरूले सामान यउ्ठार भनरगलतन।मद ए कछ । 
त नीहरूले खहरूबाट शतपूरत शत क्यान सरमुक्त मुसाहरू जम्‌मा गर्छन रत नहरूलाई 
प॒ जरामा कैद गर्‌छन गरीब प्राणीहरूलाई न ।जुक बच्चाहरू जसूतै व्यवहार गर्‌छन , 
उ नीहरूलाई ए कअएकसँ ग प्रजन न गर्‌छ्न_ उ नीहरूलाई सामान य उदार 
खुघाउँ छ्न _ र केही पुसूता पछ त नीहरूलाई केमा पर णत गर्‌छन । त नीहर्‌ू मुसाके शुद्ध जन मजात प्रजत 
त नीहरूका अ_सार ती मुसाके जन मजात तनव ए कव शेष पूयाथोलोज क 
उप्रस्‌थामा छन, जसमा प्रत शतसमम केही सूट्रेन हर्‌ अन्नु ।त करणहरू के 

सूवस्‌फूरूत टयुमरहरूके लाग सं वेदन शील हुन छन | सबै पकए के खन हरू ठ्याकुकैसमान 

प्रकरके पूयाथोलोज कअः्रस्‌थामा छ्न । 


अग्र हामी हेरौं क वैज्‌ ।न क्हरू कुर उ पयोगी केरून सकूषम छ्न 

माथ उ लूलेख त प्रमाणहरु बाट न षूकर्‌ष। दुरभागयवश जवाफ न करात्‌मकछा 
वासूतवमा कउ डरी सबैभन दा मूल्‌यवान डेटा अपूवीकर गर्‌न ठूलो पीडामा छ्न, न त्रताउनक 
पाठक्हरू मध ये कुनै ए कवा अ य खद्य पदार्‌थ र पेय पदार्थहरू जुन सामान यतया सभ्‌यताके 
फ टके रूपमा मान न छ तूयाग्न सोच्‌न पर्‌यापृत मूर्‌खहुन_पर्‌दछ। उ हाँ यसो भन न_हुन छ 

व शेष गरी उब्गारके सम्‌बन ध मा जन ।वरहरूमा मान व क्पान सर डेटाके उ तृपादन मा सावध नी 
अभन उ न, उप्रश्यकछा मान स न ज कग्रे भोक्सरीके सृतर बाहेक धरै प्रमरक खद्य 
पदार्‌थहरूके सेवन गर्‌न अभ्‌यस्‌त सर्‌वभकुषी खन कुरा हो। सं सारक ध रै चौथाई बाट भेला 
भए क जबक जन वरहरूलाई स्‌थान ।य मूलके ए कसमान र सरल उआ्जारमा समायोजन 
गर नछ 0). । लेख्नक्त ठूलो भ्रममा छ्न _भन न कुरा पाठकअँँ लेन र्‌णय 
गरौं । 


यीए कनत लाड रसुरकुष त न ज कैबाट जन म ए क मुसाक प्रजात हरूमा 
क्यान सरके लाग कृत्र म रूपमा उ चू्चारणगर ए के वं शान_गत सं वेदन शीलताहरू प्रदान 
गर यो तृयसोभए त नहरूमा क्यान सरहर्‌ कसरी उ त्‌पादन हुन छ, कउ डरीलाई 
सोधछ्न, पृ.३ ० प्रशून के उ तृतर पाउ न न सकेर। 


मुसाक केही प्रजत हरूमाबल योअ गव श षूट वं शान_गत सँ वेदन शीलताके 
पह चान ले केश कहू सं वेदन शील हुन कर्‌स नजेन सके प्रकृत के बारेमा हाम्रो 
अन्‌ न तालाई प्रकश पार्‌छ। यी मुसाहरूले प जराहर्‌मा धरै अगर त अपूत तृवके न तृतूव 
गर्‌छ्न । त नीहरूलाई सामान यतया वातान_कूल तमा राख नछा 
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केठा र त नीहरके उब्गार उ ल्लेख /य सृथ रछात नहर कुरै पप ज्‌ ।तभौत कवा 
रासायन कवा जव ककर्‌स नेजजन सके सम्पर्‌क्मा छैन, 00. 

३ ० । कउ डरीले जान जान) अझ्न) उँख बन द गर्‌छक वासूतव कभौत क 

रासायन कर जव ककर्‌स नोजेन हरू अझैले ती गरीब मुसाहरूके लाग स रजन 1 गरेके 
उप्रस्‌था हो। यसमा उ न हरूलाई उ नीहरूके प्राकृत कवातावरण र पोषणबाटव च त 

गर्‌ुने उ नीहरूलाई ए कन तप जरामा अग्गगै राख्ने उ नीहरूलाई अग्‌रयद ने लाड 
गर्‌ने र सँ रकूषणगर्‌ने उ नीहरूलाई कृत्‌र म रूपमा प्रजन न गर्‌ने॑ वातान_कूल त 
केठामा उ नीहरूलाई अपुरकृष तराख्न रकेमप न मकेक्रे दान क्पासके तेल खुवाउन 

स थेट कभ टाम न रलवण। 


अ यतूर (00//०।% ले क्यान सरव कसमा पर मार्‌जन हरू देखउ न प्रयोगातूमकडेटाके 
दुई ताल कहरू ल्‌याउँछ ॥ ओार प्रोटीन र अ्रश्यकएम नोएस डर 0 आारबी 
भ टाम न हर्‌। त्‌यसपछ उहाँलेन मून ट पृपणीहरू गर्‌न_हुनुछ भ टाम नर 
अ्रश्यकए म न)ए स डहूले क्यान सर उ तृपादन लाई पर मार्‌ज्न गर्‌न सक्छ ..... 
यीरअ यन षूकर्‌षहर्‌ व्याख्या गरून गाह्रो छ। यो मान न हुँदैन क क्मीवाअ्ञ  क्मा 
व शेष उब्षार पदार्‌थले तन तुहरूमा सीध 1 कर्‌य गर्‌दछ न योपूलासूट कपर वर्‌ूतन हुनुछ 0. 
। यो स्‌पष्ट रूपमा उ पलब्‌ध डाटा के अपूवीकर हो। करखन ।के सन तोषजन क 
वा अपन तोषजन कस चालन लाई तृयसलाई अपूरूत हुन कवचा पदार्‌थके मेलम लापवा 
अपमान तासँ ग कुनै समूबन ध राख्‌, हुँ दैन भन न, समान ता हो। 


काउ डरी लेख्छन _र त्यसपछ थपूछ्न, यीन षूक्‌षहरूमा मान सके 
लाग केही क्यान सरन वारक आरहरू अ_मान गर्‌न यो पूरणतया समयपूर्‌व हुनेछ जसूतै 
ग्रीन सूटीन ले सही चेतावव।द एकछा, ए उटाकुराके लाग 
मान व जीवन के उ्रध यी भन दा धरै लामो छा यस्‌ूतो कल्‌॒पन क आरके पालन । गर्‌न 
प्रयोगात्‌मकजन ।वरहर्‌ ध रै वर्‌षहरूमा सम्‌भव हुन छैन केही अग्स्‌थामा लगभग ए कशताबदीकेए क 
चौथाई समूम कर्‌स नोजेनेस समाव लमृबताके अप्रध 0. । 


तैपन जन तुहरूमा लामो समयसमूम क्म ख्गाउ न,लेन शूच त रूपमा धरै प्रमरक 
सहजट्युमरहरूके घटन ।लाई क्पगर्छक 0). । 


उ पलबध डाटा मुख्यतया ट्यूमरके घटन ।सँ ग सम्‌्बनध त छर होइन 
सुरु गरेपछ त नहरूके वृद्ध दर। मा केही उ दाहरणहरू 
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हाम्रो ज्‌ ।न के वर्‌तमान अस्‌थामा कुनै पन उ पचारातूमकउ पायहरूलाई उप्ग र बनाउन 
अर्यापूत प्रमाणहरू हुन जुन उ्यारक करक्हरूद्वारा पर मारूजज गर एकेहो। पू. 

। हामीलाई लाग्छक कउ डरी टयुमरके घटन । घटाउ न मा चासो राखुदैन न. 
उ न चासो राख्छन । केवल क्यान सरके उ पचारके लाग उ पचारातूमकउ पायहर्‌ खेजुन' समस्‌यामा 
र तूयो हाम्रो पोषण बान) सुध र गरेर होइन तर कुनै कल्‌्पप कचक्कीवाअयएजेनसी 
मार्‌फत। 


यो जान न चाख्नागदो छक क्ह लेरक्हाँ वैज्‌ ।न क्हरूले अ तमा क्यान सरके 
वासूतव ककरणहरूबु न छन । उह लेसमूमत नीहरूले लगभग कर्‌स नोजेन क 
ए जेन टहरू पतूता लगाए क छ्न जसके बारेमा काउ डरी भन छ्न, च क तूसक्हरूले सामन । 
गर्‌ने क्यान सरमध येए कप्रत शत भन दा कममा वासूतव ककर्‌स नोजेनहरू वा 
कर्‌स ने जन हरूके सँ योज पतृतालगाउन सक नछ पू, । 
यसके व दुदध मा हामीले पह लेन देख्छ क क्सरी सामानय अरराकृ्त क 


उब्गारले क्यान सरमुक्त मुसाहरू मध ये मा ए कक्समा ट्यूमरलाई बढावाद योर 
मधये मा अक्षेमा। तूयो उब्चारमे आश कपू्रत बनधलेती 
द्यूमरहरूलाई मा घटायो यसके रासन ङले समृपूर्‌ण राष्ट्रहरूमा क्यान सरको उ्रृतूृत लाई 


धरै रोकेके छर प्राकृत कपोषणद्वारा यसके प्रत सृथापन ले क्यान सरकेव कसलाई 

पूरण रूपमा रोक्न खेजेग्रे छ। कउ डरीले अग्र प्राकृत कपोषणलाई क्यान सरसँग लडन 
समस्‌याके जवाफके रूपमाल न र बर्‌बाद गर्‌न रोक्न अग्गा गरेके हुन सक्छ अ य सबै 

कर्‌स नोजेन हरूके व्यर्थ अ_सन धन माउ न के समय। बरु उ न) क्यान सरके ए कमात्र 
करण दोषपूर्‌ण पोषण अ य कर्‌स नौजेन ककरक्हरू राख्ग पन तयार छैन न | 

उ सले यसलाई क्वल पर मार्‌ूजज करकमात्र भन छर उप्ग ररहीन तर्‌क्हरूद्वारा यसलाई 
क्म मूल्‌याङक्न गर्‌दछा 


अ पन घातककेश कहरूके व्यवहारबाट अनमलूल पर्‌ृदै उन) लेख्छन, पृ. ४३ 


योलगभग न भन दैजान छक एर सूटोटल वाडार॒व न यद उनी 
अग्गहामीसँ ग हुन_हुन थ्‌यो सबै तथयहर्‌ सँ गै राख्न सकूषम हुन सक्छक न क हामीले 
उ नीहरूलाई क्यान सर केश कह्‌ बारे थाहा छर त न हरूको घातकव्यवहारके व्याख्या 
प्रदान गर्‌दछैँ । हुन सक्छआमी वर्‌षहरूमा यो पूरा हुने छर हामीक न यत लामो समयसमूम 
अ धोरह्‌यौं भन रसोचन छँँ । यस बीचमा हामी अन्न क्त यताउतास कूदै प्रगत लाई 
रोक्छ । तर म यहाँ अ सूटोटलके आश्‌यक्ता छैन न डार्‌व न के। ए कक््‌षणके लाग 
अझनो अप्ूत तृवब र्‌सेर अझनोअँखत रन र्‌देश तगर्‌न 
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ताराहरू सूर्‌्य चन द्‌्रमा एूख्हरू र फूलहरू त नीहरूक रहस्‌यहरूमा मान स करूपमा ड्ब्‌न 
रसारा सं सार कसूतोन यम तताक साथ घुम्छभन रबु न । केकुन वैज्‌ ।न क्लेतूयो 

सं सारलाई न षूट गरेर त्‌यसके सद्टा झन सं सार बन।उ न सक्छ वैज्‌ गन क्हरूले 
तूयोजीव त तृयोचल रहेके सं सारलाई न षूट गर्‌छ्न _र मान वतालाई त नीहरूके अफन 
न र्‌माणकेसँ सार त नीहरूकेरोटी त नीहरूकेएम नोएस ड 

त नीहरूके कृत्र्‌ मभ टाम न रत नीहरूकेस थेट कलवणहर्‌ प्रदान 

गर्‌दछा यी पङ्‌कृत हरू पढेपछ वैज्‌ ।न कहरूलेअ पन अझ्नोज ज्‌ न लाई पृथ्‌वीके 
प्रकृत के ज्‌ न भन दा माथ राख्न क भन रजान न रोचकछा 


यसबाहेककउ डरीले घातक टयुमरहरूके सहज गायब हुन धरै घटन ।हरूके गणन । 
गर्‌दछर अ तमान मून न षूक्‌षहरून कल्छ पू. 


१. केही धरै सान । प्राथम कक्यान सरहरू क्ह लेकहीं ठूलो रूपमा देख पर्‌छन 
सूतन प्रोस्टेट र गर्‌भाशय मा सं ख्या। यी मध येधोरैव कस गर्‌दैन न, वर्‌षौं समूम 
उप्र्यक्त रहन छ्न _वा सहजरूपमा पूर्‌ण रूपमा फ र्‌ता हुन छन । 


२. पर वर्‌तन हरू सामान यतया अपूथायी राम्रोसँगव कप्त त क्यान सरहरूके 
उक्ररमा क्ह लेकहीँ देख . दैन न | यी घातककेश कहरूके मात्रा र सूट्रोमालाई अमर गर्‌न धरै 
करक्हरूके स चालन दवारा ल्याउन सक नछा 


३. घातकटयुमरके प्रकरमा अपूपष्ट पर वर्‌तन हरूक्ह लेकहीं कुन स्‌पष्ट 
करणब ना देख पर्‌दछा 


४. बेपतृता भए क धरै उ दाहरणहरू रेकर्डमा छन , 
बच्चाहरु मा 1€01010195[011951 त नहूमध ये केहीमा यो अन्‌ ।त करणहरूके लाग घातक 


केश कहरूके प्रगत शीलभ न न तासँग समू्बगध तछा 


. क्यान सरके पूर्‌ण प्रत गमन केक्ह प्रमाण त केपहर्‌ू छन _ 
वर्‌ूणन गर ए के छजुन द इए के उ पचारमा श्रेयद न सक (दैन । 
स्‌पष््‌ट रूपमा केही प्रकरक घातककेश कहू अयन तै दुरूलभ अप्रसथामा शारीर क 
सं यन त्रद्वारान यन त्र तहुन छन । 


द्यूमरके सहजप्रत गमन के करण केहुन सक्छ यद ब रामीके पोषण बान मा केही 
उक्र्सूम कर उक्रल्‌पनय पर वर्‌ूतन होइन सफलकेलाग ए उटै तर क हुन सक्छ 
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क्यान सर के उ पचार। ट्युमरलाई पह लेब ग्र ए केखद्यानन बाटव च तगर न, 
पर्‌छ र तूयसपछ यसलाई शाबृद कपमा भोकैमर्‌न, पर्‌छर प्राकृत कपोषकततृवहरूके 
सेवन लाई न यून तममा घटाए र मार्‌न, पर्‌छ। उग्रशू्यकपरेमा सामान य केश कहरूलाई 

पन न शूच त समयके लाग अध भोकरीके अप्रस्‌थामा राख्न सक न छा टयूमर गायब 
भए पछ त नीहरूसज लैसँ ग अफ्नो पुरान ) शकृत मा पुन र्‌स्‌थाप तगर्‌ून सक नछा 


पक्ए के खन 1 पकाउ न श्रम र ख्‌च हो 


सरासर फोहोर बाहेकक्ह छैन 


हामीले पह ले न देखे छै वासूतव कमान स क्वचाखना मा मात्र बाँ चदछा 
सं सारमा उ पभोग गर ए क सबै पकए के खन कुरा र पेय पदार्‌थहरू उ दूदेश्यव हीन हराउ छ्न | 
उ नीहरुमा खच भए के पैसा व्यर्‌थमा खेर गयो । पह लो न जरमा यो भन ।इ उ्र शूवसनय लाग्न 
सक्छ तर यो सरल सतूय हो जसके प्रमाण मैले मेरो अनी व्यक्त गत अ_भवबाट पूरापूत गरेके 


छु 


सुरुमा हामीले बढाउ न_परूछभन न सोचेकथ यौं 
हामीले पकाए के खन कुराके उ पभोग घटाए र तृयसै उ_पातमा कच्‌चा पौष्ट कपदार्‌थके 
सेवन गर्‌ यौं तरचाँ डै हामीले गलूती गरेके महसुस गर्‌ यौं । प्रारम्‌ूभ क 
उप्रध मा शरीरले भोग्न, परेके लगातारके न )क्‌मान लाई पुन र्‌स्‌थापन । गरून रसक््‌र य 
केश कहरूके ताज पूरक्हरूदवारा अ गहरूलाई पुन न र्‌माणगर्‌न प्राकृत कखद्‌य 
पदार्‌थहरूको ठूलो माग भए पन पछ तूयोमागन रन तर घद्दै गयो। 


छेरी उ ।ह तले खए कै थोरै पर माणमा खन । देखेर हामी पप छककपर्‌यौं । 
कुपरोषणके पूर्‌वसम्‌भाव त डरले उ न के आले उ न लाई थप खन खन बाधयगर्‌थ न. तर 
बच्‌चाले तृयसो गरून अपूवीकर गर न । ब सूृतारै यो मलाई स्‌पष्ट भयोक क्चचा राजुयमा 
फलफूल र आजहरू उ च्‌च गुणस्‌तरके उम्‌यन तैक्न द्र त पोषक्हरू हुन .र यसैले त नीहरूके 
धोरै सान ) मात्राले हाम्रो जीवके उप्रश्‌यक्तालाई पूर्‌ण श्रपमा सन तुष्‌ट गर्‌दछ। त्‌यसैले कँ चो खन 
बचचालाई उ सके इच्‌छभन दा बढी खन बाध य पार्‌न, हुँ दैन । यो कुनै परी कथा होइन जब 
हामी ए कव्‌्यक्त एकम त वाए कद न ए कअक्गटकेअतमामह नकेलागी 
न ववाह गरेके सुन छौँ । 


पकाए के खन हरूले अमूलाई पकए के खन के थालीमा रमाउ न सक्छन क न भने 
त नहरूमा शब्दके पूर्‌ण अथमा कुनै पोषण हुँ दैन । 
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शाकहारी जन वरहरूले अझन ) पालोमा ठूलो मात्रामा घाँ स उ पभोग गर्छन, क न भने 
धरै हदसम्‌म घाँ स राउ गेजबाट बन' के हुन छ यसमा वासूतव कपोषकततृूवहरू छर ए के अप्रस्‌थामा 
र धेरै थोरै मात्रामा छन | 


ती जन वरहरूले द न मा क्यौं पटकअ द्राहरू खली गर्छन जबक सामान यकाँचो 
खन लाई द न माए उ टा मात्र गत के आ्श्यक्ता महसुस हुन छ। अआूरयाध कपेट फुल्न, 
मलमा फलफूलक अः्रशेषहर, न पच्न,रद न मा ए कपटकभन दा बढी द सामा जान, पर्न समस्या 
धरै खन_क लक्षण हुन, जसलाई समशीतोष्‌ण कँ चो खन ले पक्कै बेवास्‌ता गर्‌न_पर्‌छ। म 
सामान यतया खन फलफूलके मात्रा फलफूल मन पराउ न कुरै पप पकाए रखन' 
व्यकृत ले खए के भन दा बढी हुँदैन । यसमाम ए कद न ममकैक्रे सलाद थपृछु जसले प्राकृत क 
खद्यपदार्‌थके अर्‌यापूतताक करण सबै पकाउ न खन हरूमा रहेके पोषणके क्सीलाई बन द गरून काम 
गर्‌दछ। यो साध रण भाडामा तृयहाँ कुनै ठाउँ छै आशय पन मैलेपह लेल एके 
सबैब ग्र ए केखनाकेलाग । 


सारा व शूवले ए कुक्स होशमा आ र पोषणके प्राकृत कन यम अअनाउन हो 
भन तस्‌व र क्सूतो होला प्रत्येकव्‌्यक्त लाई द न मा ए कपूलेट तरकरी वा मवैक्रे सलाद 
खन द ए र र यसरी समूपूर्‌णव शूवके पोषणके माग पूरा गर सक्पछ पन फलफूलके 
उ तृपादन हालके स्‌तरमा रहयो भन पन पशुजन य खद्यपदार्‌थमा अ 1वशूयकसरपूलस 
रहनेछच नी च या कफी केके मादकर गैरअनूकेहल पेय पदारृथ त॑ बाकू 
मारूजर न साथैदालर आ जम्ने ठूलोह सूसा अङ्खपत हुन छ। 


अग्र हेरौँ अघ रकेहुनछ योसबैब ग्र ए केखनालाई 
जुन उ् लेव शूवमा खपत हुन छ। यो वासूतवमा तीन तर कमान कसागर नछा 


.व शेष केश कहूके पूरकमा क्मीके करण द 
वासूतव कमान स अझ्न) अ ग र प्रणाली के न यून तम थोककयम गर्‌न के लागी 
पकाए के खन 1 बाट बन ।इए के परजीवी केश कहरुकेए कन शूच तसं ख्याके 
उपसूथ त के सहन बाध यछा 


८टामान सले धेरै मात्रामा पप तखन खन छा 
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. व्यक्त माए उ टै शरीर मात्रै होस्‌ वा तृयो दुई वटा शरीरके सँ योजन होस्‌ उ सके 
सापेकुष कपातलोपन वा कडापन ले देखए के जस्तो खन।के आवश्‌यकअ श जुन 
व्यसन के माध यमबाट जीवमा प्रवेश गर न छर जुन केश कहरूके अमसात गर्‌न 
शकृत भन दा बाह र छ क्वल जलेर शरीरलाई व भ न न माध यमबाटबाह रन स्क्नछा 
यसरी बर्‌बाद हुने खदयान न के पर माणमा खद्यान न के कुल ख्पतके ठूलोह सूसा हुन छा 


प्रशून के सबैभन (दा ख्द्जन कपकुष भन के यो तथ्‌्यहोक व शेषीकृ्त केश कहूले 

प्राकृत कपोषणबाट पूरापूत उर्‌जाके ठूलोह स्‌सा टा मान सके खद्य पदार्‌थहरू भतूकाउ न 
रगत प्रवाहमा उप्रशोष त गरून सुचारु कम गर्‌ने सुन शूच त गर्‌न खच गर्‌छन । 
उ त्‌सर्‌जन अ गहर्‌ र पकए के खन के हान करकपूरभावहरू शरीरबाट बाह रन कलन । 
उ दाहरणक् लाग द न भर लगातार कम गरेपछ सक्र य केश कह;ू थोरै आमके 
हक्दार हुन छन, बरु त नीहरूद न के ब्रेक्सम्‌म अंछ्र्यान मा टस गरून बाध य छ ताक 

८टामान सले लोभपूरुवक शरीरमा प्रवेश गरेके आ र कत क्पालोरीहर शरीरबाट बाह र 
न कलन सकून । 


व गतमा मलाई अपाधरणड ग्रीमा लत र मासुके लतद इयो। फलस्‌वर्‌ूप 
मैले मेरो जीवन भर अ द्‌राबाट पीड त भए  । मध यरातअ्र सुत्‌न गए के वा सूर्‌योदय हेर्‌न 
ए क्पटकचाँ डै उ ठेके मलाई याद छैन । ब हान तीन वा चार बजेसम्म जगथे र उछ वा नौ बजेटाउ के 
बोकेर उ ठ्थैं । सौभाग्‌्यवश काँ चो खन अन।ए पछ मेरो द्‌रा पूरै गायब भयो तर 
यद मैले बेलुक ठूलो खन । खन प्रयास गरे भन मद उ सोसमू्‌म जागा रहन बाध यछुाउनी 
२ वर्‌षकी भए देख नै आह तरातीक्ह लूयैउ ठेन न .। 


पकए के खन कुरामा पाइन भ टाम न रलवण टा मृत अप तुल तर 
हान कारकहुन छ्न | पकए के खन कुरा टुटेके न र्‌माण सामग्री र गलत इन ध न बाहेकक्ही 
होइन यसूतान र्‌माण सामग्रीबाट बन क बेकर केषहरू सामान य क्क्रषहरूमा अ 1वशूयकबो 
हुन । यसूतो इन ध न बाट पूरापूत हुन गर्‌मी अृयध कर हान करकहुन छ जबक त्‌यसबाट 
उ तूपन न उर्‌जा मोट भए न र्‌ुजी आवशूयकर व्‌यर्‌थ हुन छ। यो उर्‌जाले 
उ दूदेश्‌्यव हीन कर्‌य घण्टा बाह र करखन क मोटरहरूलाई गत मा राख्छ यसले हृदयलाई 
यसके सामान य दरमा दोब्बर कम गर्‌न बाध यपार्‌छ यो 
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पूरै बरखन ।के अम्‌यावशूयकसं यन त्रलाई अ्रश्यकपर्‌न बाँ मीलाई बाध 1 पुर्‌ याउँछ बरुथक त 
पार्‌छर व्यर्थमा फाल्छ अ द्‌रा यसके हान करकपूरभावहरूके ए कउ दाहरण हो। 


केहुन छजब खबसलूलाह डाक्टरहरूले मोटोपन । क्म गरूने तर कहरूव कस 
गर्छन, त नीहरू खन के दैन कसेवन मा चौतर्‌फी प्रत बन ध के योजन बनाउ छन, 
जसके फलसूवरूपत नीहरूकेन षेध त खद्य पदार्‌थहरूके सूचीमा अवरोट बदाम 
क शम श खब्रुर न भारा केरा जसूता उ्रश्यकर उ च्‌च पोषक उह्ारहरू समावेश हुन छ्न । अके 
शब्दमा भन न_पर्‌दा उ नीहरूले उ पचार गराइरहेक व्यकृत के तौल घटाए रउ सलाई न. 
क्मजोर बन उ न र स्‌वास्‌थ्‌यमा गम्‌भीर अपर पुर्‌ याउ छ । यसूतो उग्सथामा ब ग्र एके 
खद्यान न के क्पीले टा मान सले अझू्‌नो आ वशूयकइन ध न मात्र गुमाउँछ जबक 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूको प्रत बन ध ले सामान य केश कह्‌ केही अयन त अ्रश्यकपोषक 
ततृवहरूबाटव च त हुन छन | त्यसोभए टामान स अनोठाउँमास्‌थ र 
रहन छ जबक वासूतव कमान स न धरै कमजोर हुन छा 


हामी प्रत बनध त प्रभाव के ए कधरै रमाई लो उ दाहरणसं ग भेटछैँ 
क्यान सर के उधध ययन के समयमा उ्जार। यस प्रशून के बारेमा छ्लफल गर्‌दा काउ डरी भन छन, 
खन के प्रत बन ध ले लूयाए के स्‌ूतन क्यान सरके घटन मा कमी मुसामाड मृबग्रे थ 
गत व ध माकमीसँगजोड एकेछ ०१).०..). । हामी थप के 
चाहन छैँ यसरी सूतन क्यान सरके करण पतृूता लागेके छ। अग्र डाक्टरहरूले मह लाहरूलाई स्‌तन 
गरन थीहरूको क्यान सरबाट पूर्‌ण रूपमा बचाउन केलाग ड मृबग्रैथ गत व ध मा 
पूर्‌ण रूपमा रोकलगाउ न बाँकीछा 


तर पकुकैपन वासूतवमा केहुन छभन न ए कधेरै सरल वूयाख्या छ। क्यालोरी 
सेवन के सोचव हीन सीमाले जीवमा दुई व परीत प्रभाव पार्‌छाए कत र व क्तखद्‌य 
पदार्‌थहरूके प्रत बन ध त खपतले क्यान सरके गठन लाई रोक्ठक जबक अक्ेतर्‌फ 
प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरूके कम सेवन ले अगूडाशयके सामान यगत व ध मा हसूतकुषेप गर्‌दछ। 


च क तृसाव ज्‌ गन यसूतान न दनीयव रोध1भासहरूलेभर ए केछाजबक 
केही रोगले अपू्राकृत कखद्य पदार्‌थके हान करकध राहरू अँ त र तान छ ब रामीके 


जीवले अ य रोगबाट आश कपूरत रोध ।तूमककूषमता प्रापूत गर्‌दछ। उ दाहरणक लाग 
मध्‌_मेहबाट पीड त व्यकृत हरू 
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ध मन) स्‌कूलेरोस सर के्ह सं क्रामकरोगहरू क्म क्यान सरके उन मा छ्न | 

क्यान सरके कथ त रोकथाम लाग मान सहरूलाई व भ न न बूयाक्टेर याके प्रभावमा 
पार्‌न पागल प्रयोगहरू पन गर ए केछा 

खेपके समयमा सान) सूतरमा पप रही कुरा हुन छ जब रोगवे हल्‌क रूपहर्‌ उ तृप्रेर त गरेर 
बच्‌चाहरूलाई पछ गमभीर अक्र्रमणहरूबाट जोगाइन छ। पुरुषले प्राकृत कन यम असार अफ्न। 
बालबाल के सूवास्‌थ्यके रकुषा गरूने न र्‌णय गर्‌न कूषणमा यसूता अपूराकृत कउ पायहरू 
आवशूयकहुनेछा, न र्‌दोष बालबाल कलाई खरन ।कखेपबाट मुकृत द इन छर खेप 
इत हास बन नछ। 


प्रयोगहरूले देखउँ छनक ए कपटक (टा मान छेभ त्र बोलाइयो 
अपूत तृव आश कर प्रत बन ध हरूले यसकेव कस जाँच गर्‌न सकुषम 
छैन न | खद्य पदार्‌थमा १० १ प्रत शतकेग रावट पन यसलाई जीव तराख्न 
पर्‌यापूत छ्‌ सम दार मान सले तृयो राक्षसलाई ए कदान । पोषण प्रदान गर्‌न सावध न 
रहन_पर्‌छ। मैले मेरो ख्टाक जेर्‌न हरू सबै गाउ टी क्न कर सन हरू पूरै सफा गर सकेन्रे छु 
तर कुन बेला मासु खने मौ ओ भन केही घण्‌्टापछ हथौडाले मेरो ठूला औँ लाहरूके जोर्‌न मा 
युर कए स ड पसेके जान करीद न छ कचचा खन कुरामा मेरो अप्ध ययन के प्रारम्‌भ क 
वर्‌षहरूमा म प्रायः यी प्रयोगहर्‌ गर्‌थे । 


जाह रछ यूर कए स ड खलीगर ए क साइटहरू अँ पन खलीछम रत नहरूलाई 
पुग्न बाटोहर्‌ खुला छन । मासुके ए कटुक्रा शरीरमा प्रवेश गरूनब तृत कै योयूर क 

एस डमापर णतहुन छ जुन पछ अझ्नोन र्‌धार त स्‌थान कब्‌जा गर्‌न 

हतार नछा 


(टामान सक केषहरू पन सज लैसँग पछ हद्दैन न । _टबोल्छन, 
घातमा अव मृत तर अग्गावादी। ब ग्र ए के खन के टुक्रा उ नहरूमा पुग्न चाँ डै 
त नहरू पुन दुतृथान र गुणा गरून थाल्छ | 
शरीरके तौल न यन त्रण पूरणतया प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरूमा सुम्‌प न_पर्‌छा धरैसूल म ङ 
तपाई के सूवासथ्यके लाग राम्रोछैन भनेरसु ववद न व्यक्त ले वासूतवमा 
तपाईं के शरीरके मोटापन कयम राख्न दर्‌जनौं क लोब रामीर परजीवी केश कहरूके 
पालन पोषण र पोषणगरून स फार स गर्‌दछा _,टामान सलाई मार्‌न के साथसाथै 
प्राकृत कपोषणले ब सूतारै तरन शूच त रूपमा वासू्तत कमान सके तीललाई प्रकृत ले 
माग गरेके सामान य मापदणूडमा बढाउ छा 
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ती बेकरके मासुबाट छुटक्रा पाए पछ पह ले अझनो शरीरमा ४० ०क लोकेरोगी 
केश क बोकेग्रे र सहारा न पाए र ए कपाइला उ क्लन न सक्न मान स अर क्पाल न पराए र 
ह माल उ कूलन सक्न छ। तृयसूता व्यक्त ले अनन ) तौल तीव्र रूपमा घटेकेमाक्ह लूयैच नता 
गर्‌न,, हुँ दैन । बरु उ सले खुमी हुन_पर्‌छ। सम दार मान सले अनन) शरीरमा बेकरके मासुके 
ए कदान 1 पप सहन, हुँ दैन । छेटकरीमा भन न_पर्‌दा सबैले अ ततः योबु न_पर्‌छक 
पकए के खन के प्रत्येकटुक्रा झन शरीरमा प्रवेश गरेर उ सले ,टामान स उसके 
पशूचातृताप न गरन शतृरु उ सकेन र्‌दयी जलूलादलाई पोषणद न छ उहाँलेसबैज्‌ तर 
अन्‌ तत रोगहरू सहन उ सले अनन मृत्युके लाग मार्‌ग प्रशसूत गर्‌छ। 


पकाए के खन कुराके व चारमा स्‌वस्‌थ रहन राम्रोसँ ग खन । खन_पर्‌छ। उन के 
व चारमा खली पेट भन के भोके शरीर हो । पेट भर ए के मान छेसाँचचैब रामी हुन छभन न 
उ सलाई थाहा छैन । उ न के पेटमा अराकृत कखद्य पदार्थलाई समयमै बाह रन कल्‌न 
गाह्रो हुन छ। अकेतर्‌फ काँ चो खन के पेट सधथौँ खली हुन छवा जभए 
पन योयत हल्‌क हुन छक उ सले तृयहाँ कुनै चीजके उ पसथ त महसुस गर्‌दैन । 
उ सले अफ्नो) अ द्राके पूर्‌णता महसुस गर्टठ क न क तृयहीँ उ सले खए केखनातुरुन तै 
स्‌थान गन तरण हुन छ। धरै खन पन उ सके पेटमा लामो समय समूम रहँदैन योछ ट्टै 
अ द्रामा जान छर पचाउन वा न पचाइन छ जीवलाई क्मूृत मापन हान 
न गरी शरीर छेडछ। 


तूयसैले कँ चोके पेटमा क्ह लूयै ग्यास उ तृपन न हुँ दैन । 
खन आयाध कमात्रामा खन । खए मा अ द्रामा ग्यास उ तृपन न हुन सक्छतर ती 
सामान य बाटोबाट शरीरबाट बाह रन स्‌क छ .। कँचो खन ले क्ही मह न के परहेज 
पछ राम्रो रातके खन । खन प्रयास गर्‌दा पोषणके दुई प्रणालीहरू बीचके भ न न तालाई 


अ सृपष्ट रूपमा देख्छ तब उ सलाई अगू्‌चर्‌य लागू्छक उ सले यसूतोब रामी र दयनीय 
अपूत तूवलाई कपरी तान यो र जीवन के तृयो घृण त मोडलाई सामान य मान छा 


पकाए के खन कुराके औषध पूर्‌णरूपमा हो 
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हामीले देख्यौं मान व करखन।के उभ न न क्च्चा पदार्‌थके अव्‌ययबाट रोगहरू 
लूयाइन छा तसर्‌थ ती सामग्रीहरूके अघग्‌ड ता पुन र्‌सृथाप त भए मा मात्र स्‌वास्‌थ्य पुन 
प्रापूत गर्न सक न छातर अन कच क तूसाव ज्‌ नन के समपूर्णगत व ध 
के उप्रा र केहो वासृतवमा डाक्टरहरूले गरने कम केही त नीहरूले पत त खद्य पदार्‌थहर्‌ 
क्त्र मभ टाम न हरू न_न हर्‌मोन ह्र्रव षाक्त म श्रणहरूके भीड दूवारा तूयो 
अवगूड तालाई पुन र्‌स्‌थाप त गर्‌न व्यर्‌थ प्रयासहरू गर्छन र ए कैसमयमात नीहरूले 
अपूरणीय रूपमा कृषत ग्रस्‌त र अशक्त भए क समृपूर्‌ण ग्रे थ हरूर अ गहरूलाई हटाउन र 
फाल द न छन ॥पूराक्त कक्व्चामालकेव घटन के पर णाम। 


सबै मान वजात भयान कअन्न्‌ नन ताके अ्रसथामाबाँच रहेकछ्न ।केव चारमा 
पकाए र खन हरू पकए के सामान के उ पभोग ए क्दम प्राकृत ककुराहो जबक 
प्रक्ृत केन यम असार पोषणए कपू्रयोग हो र यो ए कखरन ।कपूरयोग हो। वासूतवमा 
पुरुषहरूले अ जन मा प्रकृत लेव कस गरेके उ तृतम सन तुलन न ष्टगरेकछ्न_ र 
हजारौं वर्‌षदेख उ नीहरूले न याँ सन तुलन अन सन तुलन खेजुन पकाए के 
खन कुरा क्तूर म तयारी रव षाक्त पदार्‌थहरूके माध यमबाट सं वेदन ।हीन 
प्रयोगहरू गर्‌दै अ क छन | ती प्रयोगहरूके तत्‌कल न त जा अग्गसं सारमा व्यापूत अप ख्य रोगहरू 
हुन । 


जब म मान सहरूलाई कँ चोखन अपनाउन आन त्र तगर्‌छु मन याँ प्रयोगके 
प्रसूताव गर्‌द न ।बरु मत नीहरूलाई सधौँ प्रगत मा रहेक बेतुक प्रयोग हरूलाई रोक्न 
र जीवन के प्राकृत कमार्‌गमा फर्‌क्न आरह गर्‌दछा 


तृूयसकारण यद उन सामान यज्‌ न बाटरह तछैन नभन पाठक्ले तृयो 
न याँ प्रयोग गर्‌न रन त जके जन करीद न केलाग आूलाई पर्‌ख, हुँ दैन । 
उ सले तुरुन तै अझनौ खरन ।कप्रयोगहरू बन द गर्‌न_,पर्‌छर जीवन के सामान य तर कमा फर्‌कन_पर्‌छा 


ती सबै प्रयोगहरूके अ त म उ तृपादन हरू के उ तृकृप्ट कृत हर्‌ 
मान सके अ_सन धान प्रयोगशालाहर चक्की र पाउ डरहर्‌ हुन .जुन वैज्‌ ।न क्हरूले 
सं सारलाई खुवाउ न चाहन छ्न जबक प्रकृत के पूरयोगशालाके उ तृकृषूट कृत हर्‌ गहुँ 
ओखर र सूयाउ हुन | हामी सबैले यी दुई मध येए कछ्ट गर्‌न_पर्‌छ। पकाइए क सबै खन हरू 
कृत्‌र म पदार्‌थ हुन . 
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त नीहरके प्राकृत कगुणहरूबाटव च त।त नीहरूसँ ग व्यापकरूपमाव ज्‌ ।प त 
भ टाम न द्‌याबूलेट र खद्य अए्क्हरू जतृत कैपौषट कमूलयछा। 


तृयहाँ धरै प्रजात क जीव त प्राणीहरू छन, त नीहरूसँगन डाक्टरहरूछ न 
अपृपताल र औषध पसलहरू तैपन मान सहरूके हेरचाहमा रहेकहरूलाई बाहेक 
त नीहरू रोगहरूके सामन 1 न गरी बाँच्छ रत नहरूको शारीर कअरूपजीवन मेउच त 
अप्रध पूरागर्‌छन ।सं व धान हू क्हीद न देख सयौं वर्‌षसम्‌मभ नन 
हुन छन । अफझूनौ शरीरके सही सं रचन ।के करण मान वले यस पृथ्वीमा कुनै पन प्ूराणीभन दा 
लामो र सूवस्‌थ जीवन के अ न द ल न_पर्‌दछा पूर्‌ण कच्चा खन के अभावमा पन खदयान न के 
चरम पतन हुन बाट जेग न अ्स्‌थामा मात्र जीवन ब ताए रमात्ूरै१ ० १ ० वर्‌षके 
उ मेरमा पुरुषहरू पुग्न सक्न रेकर्डमा छ्न । धरैजसो मान सहरू क्म बाँ चुन तथ्‌यलेत नीहरूके 
जीवन शैलीमा क्ही गडबड छभन न स्‌पष्ट सङक्त हो जन 1वरहरूले प्रायः हर यो पपातहरूर 
बोटब उुवाक डाँ ठहरूमा ख्गाउँ छ्न । मान सजात लेयसकेन पटान मा उ च्‌चतम 
गुणसूतरके सबैभन दा सूवसथ र केन दूर त पोषकततृवहर्‌ छन _ जुन पातहरू र डाँ ठहर ती बोटहरूक 
हाँ गाहरू र ती बोटहरूबाट पार गरेर त नीहरूका बीउ र फलहरूमा ए कसाथ अ क छ | 


जीवव ज्‌ ।नीहरूले सही मार्गबाट व चल त भए र गलत तूरैमास क्मा अ_सन धान 
गर रहेक छन _ भन सूवीकर गर्‌न॑ समय अप के छा त नीहरूले सूवीकर गर्‌न_परूछ यसबाहेक 
कृत्‌र म तयारीहरूद्वारा प्राकृत कपौष्ट कघटक्हरूमा हुन कूषत के कुषत पूर्‌त 
गर्‌न सम्‌भवछैन व भ न न अ गहरूकेो पतन लाई पुन र्‌स्‌थाप तगर्‌ने व षहरूमा 
कुषमता छैन हाम्रा अ गहरू र ग्रै थ हर्‌ हाम्रो शरीरक उप्र भाज्प अ गहर्‌ हुन _र 
तृयसैले त नीहरूलाई व क्त वा हटाउ न, हुँदैन । म मत नहरूलाई प्रभावकरी र 
न र्‌णायकरूपमा मान व शरीरलाई सबै रोगहरूबाट मुक्त गरून्‌ ए कधरै सरलर सज लो 
तर क देखउँ दैछु। यो शरीरके रोगी र बेकर केश कहरूकेव न।शहो अराक्त कखन।के 
अपूरूत मा क्टौती गरेर रत नीहरूके प्रत स्‌थापन स्‌वस्‌थ र व शेषीकृत 
केश कहू उ तृपादन शील उ तृपादन हरूद्वारा। मेरो तर्‌कक्षे वैध तामा पूर्‌ण रूपमा व शृवस्‌त हुन के 
लाग उ नीहरूलाई क्हीमह न के श्रम मात्रचाह न छा 
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मुक्त होइन भन च क तूसकर जीवव ज्‌ नहरुके उ दृदेशूय केहुन्‌_पर्‌छ 


५ 


रोगबाट मान सके क्वचा खन तृयो लक्ष्यमा पुग्न बाटो हो। 


त नीीहरूले तुरुन तै घोषणा गर्‌न,पर्छक त नहर वासूतवमा ए हेर्‌ून चाहन छ्न, 
रोग मुकृत सँ सार। यद त नीहरूले प्रकृत ले बन।ए के गणन । भन दा अझनै गणन ।हरू सही 
छन _र सं सारभरक कचचा खन हरू अफन स्‌वास्थ्यन के हुन_के सट्टा रोगमेस कर 
हुन छन _ भनी प्रमाण त गर्‌न सक्छन भन म मेरोक ताबहरूसँ गै मैदान बाट तुरुन तै उप्रमश 
ल न छुर तृयसपछ । मेरो शान त राखु _होस्‌। अ यथा पक््‌कैपन अपूपताल र औषध 
पसलहरूके ढोक खुला राख्न केलाग त नीहरूलेमान सजात लाई रोगहरू सहन बाध य पार्‌न 
सक्दैन न | 


त नीहरूले अप्रदेख केव चारमा अरूलाई म लाउ न पर्‌छ 
पकाए के खन के तयारी रत नीहर्रमस फार सहरूलाई समग्रमा मान वताव दुद्‌ध के 
अपराध के रूपमाल इनेछ रव षके माध यमबाट उ पचार पकए केखन उ मेरके 
जादूटोन ।के रूपमा मान न छा बुद्ध मान _र मान वीय डाक्टरहरूले तीस फार सह्रू तुरुन तै 
बन द गर्‌न छन र मान सहूलाई प्रकृत के अः यादेशमा पेश गर्‌न अन त्र तगर्‌न छन । 
हृदयमाव वेकक्के लक छेडन डाक्टरके हातव षाक्त पदार्‌थ र कृत मभ टाम नके 
नम लेख्दा कँ पन पकए के खन कुराके न ।म उ च्‌चारण गर्‌दा ओठ थरथर काँ पून । त नीहरूके 
अरेशन न र्‌दोष मान सहरूलाई मृत्‌युदण्‌्डके सजायद न समान हो। यो कुरा सबै 
उभ भाकक्लेबु _न.। 


सायद मेरा केही पाठक्हरूलाई मेरो लेख के स्‌वर मन न पराउन सक्छ मा 
त नीहरूकेव चारमा मेरो अभ व्‌यकृत हरू अध कवैज्‌ ।न क धरै 
मान सहरलाई बु न न सक नं लूयाट न शब्दावलीलेसज एके बढी मेलम लापकारी 
गुन सो गर्‌न बढी गम्‌भीर पाखंडी बढीसम्‌ ता गर्‌न' 
बेई मान बढीव न म्‌र _टबोलून्‌ रञ्चध ककुशल पराजयवादी हुन_पर्‌छ। । 
तर मन र्‌णायक इमान दार र साहसी हुन रुचाउ छु। र सारा सँ सार मेरोव रुदध मा पाए 
पन म यसृतैहुन छु। मव शूवसूत छुक मलाई सबै सम दार वूयकृत हरूले समर्‌थन 
गर्‌न छन _र भावी पुस्‌ताहरूद्वारा प्रमाण त हुन छन | 


जब म कुखुराके सूपक्षेस फार सलाई व चारगर्‌छु पहेँ लो 
अगूडा भुटेके कलेजो वा पकाए के फल ओग्‌यहरूलाई र व शेष गरी सान । बच्चाहरूलाई 
ए कअराध ककर्‌य मैलेन न दनीय ओप लगाए केछैन ।न त 
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प्राकृत कपोषणके सहायताले मृत्‌युके मुखजाउ भ ए क ब रामीके रक्तन ली सफा गर्‌न_के 
सट्टा उ सके मुटुके माँ सपेशीलाई बल यो बनाउन रअआ_दान द न तीसबै 

च क तूसा अरेशन हरूलाई म जादूटोन मान छुकेम सत्‌यके व रुदध मा पाप गर्‌छु 

उ सलाई लामो जीवन के न याँ पट्टा त नहरूलेव षालु उ तृतेजक्हरूद्वारा उ सके भाँ डाहर्‌ 
फराक लो पार्‌छन हृदयके कर्‌यहरूलाई केराके पट्टा दृवारा उ तृतेज तगर्‌छन, 

रगतके मात्रा घटाउ छ्न वापत त हुन छम _र कृतूर म माध यमद्‌वारा यसलाई पतला 

पार्छन । 8101€13€11€1 र अ य धरै ई मान दार वैज्‌ ।न क्हरूले पप यस्‌ूता कर्‌यहरूलाई 
जादू छ्ल र बफून रीके र्ूपमाल न गरेक छ | 


पकुकैपन म बेइजुज्ती के दोषी छैन जब मेरो मा भरोसा 
व््‌यकृत गत आयन त सीम त माध यमबाट मैले मेहन ती अ_सन धान हरू 
गर्‌छुर त्यसपछ मेरो खेजहरूके उप्ल ।रमा म घोषणा गर्‌दछुक साइटोलोज सूटहर्‌ 
पागलपन के दोषी छ्न _जब उ नीहरूले प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूमा हजारौं पोषकततृवहरू 
जलाउँ छन _र केश कहरूलाई चरम पतन मा पार्‌छ र तूयसपछ बर्‌बाद गर्‌दछ। ए कल 
कृत्‌र म पदार्‌थके उप्ग षृकारद्‌वारा ती क्कृषहरूमा त नीहरूक सबै हराए के सं यन त्र र कर्‌यहरू 
फर्‌काउ न व्यर्‌थ प्रयासमा लाखे सार्‌वजन कपैसा। 


उ दाहरणक रूपमाल नहोस्‌ डाक्टर जसके हेरचाहमा मैले मेरा दुई प्यारा 
बचचाहरूलाई समर्‌प त गरेँ । सबैभन दापह ले त नीहरूके पाचन मा मद्दत गर्‌न र 
त नीहरूके शकृत लाई कयम राख्न बहान मा उ हाँलेत नीहरूलाई मँचोफलन षेध 
गर्‌न,भयो र यसके सट्टा क्म्‌पोदटसर पोषकखन। स फार स गर्‌न,भयो। पछ मलेर याके 
रूपमा तीस फार सहरूके पर णामसूवरूप स्‌वतः न शा र सूवतसं क्रमणहरूके सन दर्‌भमा 
उन लेक्व न इन के डरलाग्दो खुक्हरू तोकेर अँ पछ अग नवीपरीक्षार 
प्रयोगहरूद्वारा सबैभन दा क्ठोर उ्गर रव भ नन औषध हर्‌के ठूलो मात्रा र धरै 
मात्रामा। उष्नुन कए नट बायोट क्सउन ले बालबाल कलाई उर्‌जामेअत म 
भणूडारबाट व च त गरे। यसूतो डाक्टर पकृकैपन सबैभन दाघ न लाग्दो अराध के दोषी 
थ यो यद्‌यप उ सले सबै कुरा अ जान मा गरेके थ यो। अप्र उ सले अ य बचचाहर्‌ 
व उुद्‌ध उ सूतै अराध दोहोर्‌याउ न न परोस्‌ भनेर हामीले उ सके दोष घरमा 
पुर्‌ याउ न_पर्‌दछर उ सलाई तूयो सबैभन दा जघन य अपराध के दोषी हो भन र महसुस गराउ न, 
पर्छ यद औषध क 
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वर्‌षमा मेरा बच्‌चाहरू प्रयोग गर यो पूरै सेन 1 पूर्‌ण रूपमा न ष्ट हुन छ। 


अङ्गके उप्रस्‌था कम वा कम उ सृतै छा यो वैज्‌ ।न कुगमा 
प्रगत मा मअ पन धेरै कमजोर कभजेर बच्चाहरू देख्छुजसक आआहरूले उ न हरूलाई 
भात मासु आगूडा रोटी मह माख र पेसूट्री खन बाध य पार्‌न सबै प्रकरके 
प्रोत्‌साहन र ध म्‌कीके सहाराल न छम जबक उ नीहरूलाई कडाइक साथ काँ क्रो र पेस्ट्री 
खन न षेध गर्‌छन | केरा अच गर्‌न न सक्न केलाग चेरीरअगूर 
पखलाके करण केलागी र जुवरोबढाउन के लागी तुती र खबुज। यो 
दयन य उ्रसू्‌थालाई म कसरी उ दासीन ताक साथ सहन सक्छ 


मान व शरीरके सँ रचना कत जट ल छ सबैलाई थाहा छा मवैक्रे दान ।के 
ठ्‌याक्कैए उटैजट लसं रचनाहुन छा 
जब हामी यसलाई अ कुर तगर्‌छँ योए कसक्‌र यर फसूटाउ न शरीर बन छजुन मान स 
जसूतै बाँ चन र सास फेरून सक्छ बाहेकयो बोलून रह डन सक्दैन । 
हाम्रो शरीरक सबै ठूला र सान 1 अप्रयवहरूकेन यम तस चालन केलाग अरर हार्‌य 
हजारौं पदार्‌थहरू त नीहरूके अग्रश्यकमात्रामा र ए क्दम सटीकगणन ।द्‌वारा जमूमा 
हुन छन । जब हामी जीव त गहुँ लाई रोटीमा पर णत गर्‌छेँ हामी यसमा भए क सबै 
पदार्‌थहरूलाई न ष्‌ट गर्‌छ्गँ यसके खानलाई बचाउ छ मृत स्‌टार्चरच न)। ती खरानीहरू 
वासूतव कपोषण हो भन क्लूपन । गरेर राम्रो अथ आले अझन) बच्चालाईद नछ्, तर 
उनी उसलाई जीव तगहुँद न डराउँछ न | 


तृयसैगरी उद्रदरुशी मान सहूले राम्रो पोषण मान न सं सारक सबै पकइए क 
खन कुराहरू दुरगन ध तर आ्‌यध कमौसमी खान के थुप्रो मात्र होइन न | 
जीवव ज्‌ ।नहरूले पतूता लगाए कभ टाम न र सूलेटहर्‌ अराकृत क न र्‌जीव 
पदार्‌थ हुन । 


जीव त तरकरी केश कपकउनब तृत कै यो पोषणहुन बन दहुनछ यो 
अफ्नो) प्राकृत कअ्रसथाबाट बाह र उउँ छर कृत्‌र म चीजमा पर णत हुन छ। जब ए उ टी आले 
अझनो सान) बच्चालाई अझन) पह लो रोटी सुकेक्रे दूध वा अ य पकए के सामान 
द नछ न, उन लेती ककृतूर म पदार्‌थहरू अन) बच्‌चामाथ सबैभन दान र्‌दयी र आन वीय 
प्रयोग गरुन थाल्छ न | 

च क तृसाव ज्‌ नन के आध रभूत तृरुट यसके दुख; उद्रूरदरश तामान ह त 


क 


छ। काउ डरी जसूता प्रख्यात साइटोलोज सूट पन मान छ, 
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गहुँ बीउ र फलफूल जसूता जीव त र उ तृतम खद्य पदार्‌थहरू स्‌थान य मूलके ए कसमान 

र सरल उङ्ार हुन । यसमेव पर त उ सले पुरुषहरूले उ पभोग गर्‌न खान )के रङगीन 
थुपूरोलाई सं सारक धेरै चौथाई हरूबाट भेला भए क खन कुराहरूके ठूलोव व धता ०१. 
ता. 00. मान छ रए कए र सूटोटल अ र उ सलाई देखउ न ओकुषा गर्‌दछा दुई 
बीचके वास कभ नन ता। 


वर्‌ूतमान च क तूसापद्धत लाई क्डाचुनौतीद दा मगरछु 
क्सैके व रुद्ध घृणा सहन छैन । म क्वल अप्रवादब न 1 सबै पुरुष रमह लाहरूपू्रत गह रो 
दयाके भावन ।लाई मन)र जन गर्‌दछु्‌ क न भन त नीहरूले ती अअराध हरू अझनी व्यक्त हर्‌ 
त नहूक सम्‌बन ध हरूर मान वजत केव दुद्ध अ जान रप्रत ब म्‌ूबब ना 
गर्‌दै आ क छन | तर यी पङकृत हरू पढेर अफून) गलूतीमा लाग रहन हरूलाई हरेकबुद्ध मान, 
मान सलेन न दागर्‌न छा 


अग्र समय अ के छजब जीवव ज्‌ ।नीहरूले मध येए कछन न_पर्‌छ 
उ नीहरुक लाग दुई वटा बाटो खुला छ्न .। यातत नीहरूले प्रकृत के अ्मूमके 
ज्‌ 1न लाई स्‌वीकर गर्‌न_पर्‌दछर मान वतालाई यसक सबै पीडाहरूबाट ए कैचोट मुक्त 
गर्‌न,पर्‌दछवा प्रक्त केन यमलाई बेवासूता गर्‌दै र झनै न र्‌णयमा भर परेर सेतो रोटीलाई 
जीव त गहुँ भन दा उ चच मान न_पर्‌छ क्तूर म ठान न_पर्‌छा प्राकृत कभन दारामूरो र 
पह ले जसूतै अझूनौो हान कारकप्रयोग मा जारी। त्‌्यसपछ न त जा केहोला मानौं 
क वर्‌तमान अप्रसथा केही पुसूतासम्‌म जारी रहयो जुन अ्रध मा लागूऔषध के मात्रा वास्‌तवमा 
दोब्बर भयो कृत्‌्र मभ टाम न के सं ख्या चार गुणा बढ्यो प्रत्येकघर अपृपतालमा पर णत 
भयो र प्रत्‌येकव्‌्यकृत डाक्टर बन यो। यी सबैबाट हामीले केफाइदाल नोहो जब 
डाकुटरहरू आऔँ ले झ्‌ कुनै पप वर्‌गक मान सहरूके तुलन ।मा ध रै पटकरोगकेश कारहुन छम, 
र सामान यतया अ सबै भन दापह लेमर्‌छन 


सं सारलाई भ्रम तपार्‌न समूपूरूणज मूमेवारी उहाँमेमँध मा छ 
प्रमुखव शेषज्‌ हर्‌ अ_सन धान जीवव ज्‌ नीह्ूरच क तृूसाक प्रोफेसरहर्‌। 
साध रण डाक्टरहरूलाई दोषद न, हुँदैन क न भन उ नीहरूले झन ।श कुपक्हरूले 
स कए के कुरालाई वयवहारमा मात्रै लागू गर्छन । कुनै प इनज न यरलाई कु 
पन करखन के स चालन के समूपूरुणव वरणहरू थाहा न पाउ न, उप्च तृयसके मर्‌मत 
सम्‌भारकेज म्‌माद इए के छै । पकुकैपन केह प्राथम कस्क्र्यापसँ ग मान छेमेएक 
समूह भरून समभव छैन 
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ज्‌ रन कलूपन कअआमान हू कल्‌पन कअमान हरूरव रोध।भासी 

स दृधान तहरू र तृयसपछ उ नीहूलाई हजारौँ व ष यातन पपूर्‌ण उ पकरणहरू र 
मन मोहक अत्रेशहरूद्वारा अफून । साथीहरूको जीवन सँ ग ख्न्‌न' पूर्‌ण स्‌वतन त्रता प्रदान 
गर्‌न_होस्‌ र यी सबै कुनै पप बाधावा उ्ररोध ब न1। ए ककूषणके लाग मानौं क 
सं सारक सबैच क तृसा पुस्‌तक्हरू र व शूवकेशहरू सही छ्न । त्यसपछ त नोहरूलाई 


सम्‌ न ए कडाक्टरलाई दर्‌जनौौं जीवन चाह न छर तब पन उ सले मान व शरीरमा 
स चालन हुन अपं खुय प्रक्र याहरूके हजारौं भाग बु न सक्दैन । 


पुरान ) रोग लागेक ब रामीले सय जन । डाक्टरसँ ग परामरुशल न हो भन सयौं 
फरकफरकपूर स्‌ृक्र पशन रस फार सहरू पाउँ छन | डाक्टरहरूके लाग मात्र 
प्रयोगहरू र सबैभन दा दोषी प्रयोगहरू। अग्र यी प्रक्ट सत्‌यहरूलाई बह रा गर्‌न हरूले भोल 
अफ्नो) काँध बाट ज ममेवारी पन छउ न सक्न छैन न । अङ्ग बालबाल कहरू समयसापेकूष 
हुर्‌क ए र सूवास्‌थ्‌यमा कमजोर र लतमा फसेक देख्दा उ न हरूले सबै जीवव ज्‌ ।नी व शूवक 
न ताहरू र अफन । आबाबुलाई लेखल न छ _र उ नहरूले केक्दम चालेक छ भन जन न 
माग गर्‌न छ | यी चेतावनीहर्‌ पढ्न_होस्‌। केत नीहरूले अँ पन अनो बुद्ध प्ूरकृत 
भन दा ठूलो छभनेर सोचेकथ ए 


यद त नाीीहरूले त्‌यसूतो सोचदैन नभन त नीहरूले प्राकृत कखद्‌य पदार्‌थहरूके 
व न शशलाई तुरुन तै रोक्न, पर्‌छा यो प्रकृत के दृढ अम्‌ ।हो जसले कुरै पन सम्‌ ौतालाई 
सूवीकर गर्‌दैन । यो समृपूर्‌ण ब्रहमाण्‌्डके न यम हो। 


तर अङ्ग मान वजात शैतान के पूरूणन यन त्रणमा बाँच रहेके छजसले यस पृथ्वीलाई 
न रक्मा पर णत गरेके छ। ती शैतान हरू सुन दर युवतीहरूको मुखैटा लगाए र खन के टेबुलमार 
मान सहरूके भाँ डामा बसेक छ्न त नीहरूलेउ समेअ_हाररउसकेच उँडोमा उ सके 
हातर खुट्टामा उ सके घाँ टीमा र उ सके काँ ध मा ओछ्यान लगाए कछ, रत नीहरूक 
सहरक ठाउ हरूबाट उ हाँ के इन द्र यहरूमा हँ साउँ छ्न । त नरीहरू उ हाँ के शरीरमा पसेक छ्न र 
उ हाँ के हृदय र आमामा बसेक छन | 
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अङ्गगे सभ्‌य मान सले पुरान) युगके मूर्त पूजकेख लूलीउ डाउँछ तर उ सले 
व गतक मूरूत पूजक्हरू भन दा धरै न राम्रो मूरूत पूजकहो भन र बु दैन । पह लेक समयमा 
पुरुषहरूलेव भ न न ज्न वरहरूके छ्व हरू स्‌थापन । गर्‌थेर त नीहरूलाई पूजा गर्थे अङ्ग 
त नीहरूले ती जन 1वरहरूलाई मार्‌छ्न रत नहरूके सडेके शवके पूजा गर्‌छ्न । 


अङ्गगे सभ्‌य मान सले तृयो बर्‌बरताकेच त्रण गर्‌न सक्दैन 

सारा सं सार वर्‌ूतमान समयमा बाँच रहेमेछ्‌ नाजुक र केमल हृदय 
मह ला जो वास्‌तवमा बच्‌चाके अ_हारमा रगतक केही थोपाहरू देखेर बेहोस हुन छ न. 
शान तपूर्‌वकटेबुलमा रगतके मुटु क्लेजे वा भेडाके स्‌ूतन राख्छ न __र यसलाई टुक्राहरूमा 
कद्छ न | सबै उ दासीन ता ए ककुूषणके लाग प्रत ब मृब तब नाक गरीब पूराणी 
जीवन र जीवन शकृत लेभर ए केए कघण्‌टा अष्ग मात्र। बाल्‌्यकलदेख न कुखुरावा 
भेडाके साथमा बचचाके हत्या गरेके देखक्रीथ इन_भन उ सले समान उ दासीन ताक साथ चक्कु 
उठाउँथ न_रब नाकुनैह चक चाह भेडाके मुटुसँ गै कट्न गर्‌दथ न.।त्यो 
बच्‌चाके हृदय पकाउ न_होस्‌ र खन_होस्‌। फरकयत मात्रैछक उन क उँखए उटामा 
अभूयस्‌ृत भइसकेक्ष छन _तर अक्ेलाई होइन न त्र गाई के शवके छेउ मा कमाई के पसलमा 

७णूड ए क मान व शव देखेर उ न) छककपर्‌ूने थ ए न न.। र भेडा। 


वर्‌तमान मा मान व सभ्‌यताबाट टाढाछ 


जबसम्म मान सले पकए के खन कुरा उ पभोग गर रहन छ तबसमूम पृथ्वीमान त 


साँ चो समृद्ध हुन सक्छन स्‌थायी शान त । यो पकए के खन कुरा हो जसले सं सारमा सबै 
युद्ध रन रसँ हारलाई जजमद नछा 


यो पकए के खन कुरा हो जसले दुष्ट न ताहरू र खरन ।कतान ।शाहहरू जसूतैह टलर 
लेन न स्ूटाल न रआ्र वा अप्रटुल हम द र तलत जपूता कर अराध हरू र उ नीहरूक 
अ.यायीहरूलाई जन मद न छ जसले अआमेन याके शान त पूर्‌णजन सं ख्याकेएक 
उप्रा ललाई न रसं हार गर्‌यो र अकेलाई ध पायो। त नरीहरूके पुरान) जन मभूम केउष्वाबाह र 
जहाँ त नरीहरू हजरौं वर्‌षदेख बसेकथ ए त नीहरूके ख्ीक औजारहरू त नीहरूक 
घरहरू र त नीहरूके लुटन र लुट्न । 
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बगैँ चा त नोहरूक पहाडहरू र त नीहरूक उ पत्‌यकहरू र त्‌यसपछ पूर्‌ण 
दणूड हीन ताक साथ समृपूर्‌ण सभ्‌य सं सारके उँखआड न र्‌लजुजरूपमा परेड ङ। 


मकैक्षे उ त्‌पादन मान रन तर बृद्ध भई रहँदापन व शूवभर खद्यान न के ठूलो उभाव छ। 


यस अठो व रोध1भासक तीन वटा करणहरू छ्न, सबै भन दापह ले समृपूरण भोजन रोटीलाई 
जताततै सेतो रोटीमा पर णत गरेर हामी यसलाई पोषण मूल्‌्यके अ त म अ्रशेषबाटव च त गर्नै । त्‌यसोभए 
कृ्त्र मन षेचन के मददतले हामी यसके गुणसूतरके खचमा उ तृपादन के मात्रा बढाउ छैँ । अ तमा 
८टामान सयत तीव्रगत मा बढ्दै गए केछक खद्य उ तृपादन मा भए के वृद्ध ले मागसँ ग तालमेल 
गर्‌न अपकूषम भए केछ। 


र धेरैजसो बाली जग्गा मासु र दुगृध उ द्योगक पशुध न लाई रुङ्खाउ न प्रयोग भइरहेके छ। 
पह लोन जरमा मान वताले काँ चोखन बाट पूरापूत हुन ठूलो फाइदाहरू च त्रण गर्‌न पुरुषहरूलाई 
गाह्रो लाग्न सक्छ 


लगभग तुरुन तै सबै रोग सदाके लाग बगाइनछ र पृथ्‌वीके अ._हारबाट हरेक थप र अपराध हराउ नछ। 


ए कैसमयमा जैवन के ओेकुपा दुई तीन गुणा बढ्न छर वर्‌तमान अप्रस्‌था कयम रहयो भन सयौं वर्‌षसम्‌म 
मान व पहुँचमा न हुने गरीआथ कउननत हुन छा 


यी दावीहरू तथ्यहरू हुन र कल्‌्पनप कहोइनन, र अ केहो भन ती सबै फाइदाहरू धरै सरल 
तर कमा पूरापूृत गरू्‌न सक न छा हामीले गर्‌न_पर्‌न भन के प्रकृत के सबैभन दा प्रारम्‌ुभ कन यमके 
सम्मान गर्‌न,रजीव तरउभ नन गहुँकेव न।शरोक्न,हो। जीव त सक््‌र य गहुँ र पोलेके रोटी 
बीचमेभ नन ताभ त्रछ र्‌न रबु न मान स कक्षमता भए मा काँचो खन र पकए के जीवके 
बीचकमेभ न न ता सज लै अमान गर्‌न सक नछा 


खन । 
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अग्र वर्तमान शासक्हरूले अन ।ए के मन वृतृत हेरौं 
व शूवरअ यज मृमेवार ्य करीहरूले यी महतृतृवपूरुण समस्‌याहरूके लाग । 
उ नीहरूबाट प्रापूत पत्रहरूले मेरो पह लो पुस्‌ूतकचासोक साथ पढेक छन _र उ नीहरूले मेरो 
व चारहरूप्‌रत सामान य सहान_,भूत पाए के देखउ छन | मैले कुनै पप चौथाई बाट 
अपहमत पूर्‌ण उग्राजसुन के छैन । तर यो पर्‌यापूत छैन । मेरो पुसूृतकए कपटकपढेर छुट्याउन 
रोचकउ पन यास होइन । यो ए कमातूरा हो जसमा हाम्रो सं सारके सबैभन (दा महतृतृवपूर्‌ण र ततूकल 
समसूयाहर्‌ू छलफल गर न छा यसलाई बारमूबार अध ययन गर्‌न_पर्‌दछ र यसके प्रत्येकवाक्यलाई 
सावध न पूरुवकतौल्‌न, पर्‌छर घणूटासमूम व चार गर्‌न_पर्‌छा 


व शूवक ती शासक्हरूले कँ चो खन कुरालाई ए उ टा मात्रै सामान य प्रशून केर्ूपमाल न 
र अझून 1 अ य राजनीत कर आ्‌थ कसमसयाहर्‌ जसूतै यसलाई थप अप्च ययन रव चारक 
लाग व ज्‌ हरू समक पेश गरेमा यो गलूती हुन छ। हजरौं वर्‌षदेख तृयहाँ धरै 
प्रयोग र अध ययन हरू भए क छ्न, तर ती सबै न राम्ररी अअफल भए कछ्न |अङ्ग ती 
व न शशकरी प्रयोगहरूके अ त्‌य गर्‌न र उ नीहरूके सामान य जीवन शैलीमा फर्‌क्न 
मान सहरलाई न र्‌देशन द न, करीहरूके तत्‌ूकल कर्‌तवूय हो। प्राक्त कर 
अराक्ृत क जीव तपोषणरन र्‌जीव खनलाई क्ृतूर म अप्र्यवसथ त 


सामाग्रीहरूदवारा छुट्याउ न मा अग्गरहरेकसम दार व्यकृत व ज्‌ छा 


करोडौं जन तामाथ शासन गर्‌न व्‌यकृत सहजैहुन सक्दैन 
ए कव्‌यकृत उ सके अन व्‌यकृत माथ शासन । 


कच्‌.चा खन कुराकेस दधन तलाई अपूवीकर गर्‌न_के दुई वटा मात्र करण हुन सक्छ 
सामान य ज्‌ न के अभाव र इच्‌छशकृत के आव तेस्रो करण हुन सक्दैन । अ य सबै करणहर्‌ 
केव्रल बहान ।हर्‌ हुन _जुन ती दुई क्मजोरीहरू ढाक्न उन न तछ्न | ज मृमेवार पदमा बसून' 
सूवाभ मान व्यक्त हरूले कसैलाई पन साहसर नी त कशुद्‌ध ताके क्मी छभन न 
धारणाद न, हुँदैन । 


दुई वातीन मह न।के लाग पूर्‌ूणकँ चोखन अभूयास गर्‌न हरू अफन ) अपमान य 
जीवन शैलीमा फर्‌क्न क्ह लै राजै हुँदैन न. चाहे उ नीहरूलाई मचान के खुट्टामा लगाइयो 
भनो पन । मान स जसले अझ्नो व्‌यकृत के ख्याल राख्छर उ सके सूवास्‌थ्य र भलाइके क्दर 
गर्‌छ 
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बचचाहरूले ए ककृषणमेह चक चाहटब नदुई वातीन मह न के तृयो प्रयोग 
गर्‌न छन | अफ्न । जन ताके सुखर क्ल्‌याणमा चासो राख्न न ताहरूले यद तृपहाँ छन भन 
अननो व्‌यकृत गत उ दाहरणद्वारा समूपूर्‌ण मान वजात के समृद्ध के लाग मारग प्रशस्‌त 
गर्‌न_पर्‌छ। यो मान वताके लाग त नीहरूके सबैभन दा उ पयोगी र समूमान जन कसेवा हुन छा 


पकाए के खन कुरा अपूराकृत कर अराकृत कहो भन न्‌,आ र जन होइन 
कृत्‌र म पदार्‌थहरू हाम्रोव शेष केश कहरूके लाग पोषणके अ न प्रदान गर्‌दैन । 
यसबाहेक त नीहरूलाई उ पलब्‌ध गराउ न के लाग गर ए के खच र समस्‌या व्यर्‌थ 
अप्वयय मात्र होइन तर त नीहूमान सक अ गहरू र वासूतवमा मान स औँ के पूर्‌ण 
व नशशके माध यम हुन । क्व्‌चाखन ।के पह लो केही मह नामा प्रापूत अ,भवले यी क्थन हरूको 
सत्यता सबैलाई स्‌पष्ट रूपमा देखउ न छ। यो प्रशून माक्ह समय के लागी सोच्‌न लायकछा 


पछ लूला केही वर्‌षहरूमा ध रै जन करीहरू छन , 
काँ चो खन बाट प्रापूत सफलताहरूमा पृथ्वीको कुन ।कुन ।बाट प्रापूत भए के छा यस 
जान करीले देखउँ छक व शूवभर हजारौं व शूवासयोग्‌्य कव्‌चा खन हरू 
छर ए क छ, जसमध ये धररैले गम्‌भीर रोगहरू न के भइसकेक्ष छ्न र उह ले सबैभन दा 
अन द तजैवन ब ताइरहेक छ्न । यीमान सह्ून व ज्‌ छन वैज्‌ न क 
त नीहरूक्वलश कूष त र सुसं सक्त पुरुषहरू हुन _जसले अझनै अ तर्‌दृष्ट र 
न र्‌णयले क्चाखनंक स दूधन तहरूबु न सक्षम भए क छ्न, र अ्शूयकन र्‌णय 
गर्‌न साहस गरेक छन । 


दुर्‌भाग्‌्यवश मेरा प्रकशन हरूके प्रसारले धरै गम्‌भीर क्ठ न इहरूके सामन । 
गरेके छ जाह रछ सं सारभर लाख न शुल्‌कपुस्‌तक्हरू व तरण गर्‌न, ए कव्‌यकृत के 
शकृत भन दा बाह वे कुरा हो। मैले इङगल्‌याण्‌ूड र ओर कक ध रै प्रकशक्हरूलाई 
उ नीहरूके देशमा मेरो पह लो अ ग्रेजी पुसूतकपुन प्रकाश तगर्‌न न मन त्रणा 
द ए र ओदन द ए | त नीहरू सबैले पुसूतकचाख्लागदो र उ पयोगी भए के सूवीकर 
गरे तर यो उ नहरूके प्रकशन के दायरा भ त्र न परेकेमा खेद व्यक्त गरे। योए क्दमबु न 
योग्‌्यथ यो क न भन यसके प्रकशन लेत नीहरूका अ य सबै उ्जारसमूबन धी 
पुस्‌तक्हरूके अ त्‌यहुन सं क्तद नेथ यो क न क क्चचा खन कुराक 
स द्‌धान तहरूसँग पर च त केहीपन हुन छैन । 
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त नीहरूलाई थोरै ध यान द ए । अङ्क जन ताले अफन) स्‌वारथभन दा माथ हेर्‌न सक्दैन न. 
| 


म यसद्‌्वारा सँ सारभरक सबै समाज परोपकरी सं सृथाहरू दयालु परोपकारी र 
सार्‌वजन कउ तृसाही मान वीयतावादीहरूलाई उ नीहरूके दयालु सहयोगके लाग आमील गर्‌दछु। 
उ हाँ हरूले मलाई मेरो प्रमशन हरूको प्रसारमा सक्दो सहयोग द न_होस्‌। त नरीहरूले मेरो 
पुस्‌तक्हरूके बीस पचास वा सय प्रत हर्‌ प्डर गर्‌न सक्छन रत नहरूलाई बेचेर वा 
स तूतैमाद ए रत नहरूके अनी व वेक्माव तरण गर्‌न सक्छन । प्रत्‌येकपुस्‌तकले जीवन 
बचाउ न सक्छ गमभीर रोगबाट पीड त व्‌यकृत हरूलाई न के पार्‌न सक्छवा बचचाहरूके 
लाग सुख भव षूयके सम्‌भावन । खेल्‌छा उ लेके समयमा योभन दा ठूलो मान वीय मूल्‌यके 
कुनैँगत व ध छै । 


यद मैले१ वर्‌षउ्ग यसतो पुस्‌तकक्षे फाइदा पाए के भए अग्गमेरा दुई जना 
प्र य बच्चाहरु जीव त हुन छम । अक्ेतरुफ १० वर्‌षखत्न मेरो मन प्रबुद्ध न भए के 
भए म अँ पन झु लेबाँचनथ एन । 
सं सारक सबै मान सहरू यस कुषणमा उ सूतै अप्रस्‌थामा छ्न _र उ नीहरूलाई हाम्रो सहयोगके 
खँ चो छ। यसलाई सकेसमूम चाँ डो पोषणके सहीस दूधानतसँ गपर च त गर्‌न आ्रश्‌यकछ। 


अङ्ग मैले अन अखनले देखेक्षे छुक कत पयन कायहरूले पर षृकृ्त पीठो 
च नी सुक्क्रेदूध रस रकुष तमासुगर बहरूलाई व तरण गर्‌न ठूलो रक्म ख्‌च 
गर्‌छन । यसूता अभू्राकृत कर अआयन तैब ग्र ए के खद्यवसृतुमान सहरूलाई 
व तरण गरेर त नीहरूले अ जन मा न सबैभन दा घोर पाप गर्‌छ्न रप्रकृत के 
न यमके उ लूल॑ घन गर्‌छन | ती उभागी मान सहरके अँख खेलेर कच्‌चा शाकहारी बन न 
स कए के भए त नोहरूले सबैभन दा पुण्‌य कर्‌य गर रहेक हुन छ्न । 


सबै खद्य दुर्‌वयसन हरूके लाग कलो सेतो र सेतो कलो हो।ए कसमयथ योजबयो 
सोच न थ्‌योक पृथ्वी सृथ रछ जबक सूर्‌य र ताराहरू यसके वर पर घुम्छ्म । यद कमैले 
व पर तव शूवास व्यक्त गर्‌यो भन उ सलाई उद्रूरदरशी मान सहूले पागलके रूपमा लगे 
क न भन त नीहरूके अन अँखमा पृथ्वी अझन) ठाउँ मासथ रथ यो जबक सूर्‌य 
उक्रशमा घुमेके थ यो। 
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ठयाक्कै अङ्ग त्‌्यही मान स क्ता व्यापूत छ्‌ मान सले अफ्नन) शरीरमा स्‌पष्ट रूपमा महसुस 
गरृूछक ककडीले उ सलाई हान गर्‌छ जबक दोब्बर पकए वे सेतो रोटी र पाल श 
गर ए केभात सज लै पचाउन पेटकेकर्‌य न यमन । तरउसलेबु दैन क 
वासूतवमा यो धररै रोटी र भातके प्रयोग हो जुन उ सके पेटके क्मजोरीके वासूतव ककरणहो 
वास्‌तवमा कक्डी तृयो खद्य पदार्‌थ हो जसले उ सलाई लामो समयसमूमन के पार्‌छ। 


अङ्ग सबै मान वजात व शूवसूतछक ए कव्यकृत लेखए पछ एक 
भोकलाग्दा क्ही पूलेट पोषक खन उ सले अझ्नौ शरीरमकेन यम त अआशूयक्ताहरू 
पूरा गर्छ तर मान सके सामान य केश कहएूले ती मरेक र कृत्‌र म पदार्‌थहरूबाट ए कदाना 
पन खन पाउँ दैन नर पेट भर ए रपन भोकैरहन छभन न कुरा मान सहरूलाई 
थाहा हुँ दैन । 


अङ्ग सबै मान वजात व शूवस्‌त छ्न क सूवस्‌थ जीवन ब ताउन केलाग 
अ_सन धन प्रयोग शालाहरूमा प्रापृत प्रोटीन भ टाम न रख्न जहूके पोषण 
मूल्‌यहरूकेव भ न न वैज्‌ ।न कगणन हहरूदवारान र्‌देश तहुन_पर्‌छ। त नरीहरूले 
बु दैन न.क अध कं श गणन हहरू वासूतवमा पूर्‌ण र्रपमा गलत र वासूतव कच त्रके 
हान करकपूरत न ध तृवहुन | 


अङ्गकेही ब रामी पर्‌दा अफूसँ ग भए के सबै कुरामाव शूवस्‌त हुन छ 
अऔूलाई न के पपार्‌न केलाग औप्ध भन न व शेषव ष खेजुन, हो। तृयसैले 
उ सले तुरुन तै त्‌यो अ म्‌मके कम गर्‌न पदार्‌थके खेजी गर्‌न थाल्छ तर उ सलाई थाहा छैन 
क औषध उ पचार यो पकाउ न युगके जदू हो र कुनै पप व षलेक्ह लूयै उ पयोगी 
कर्‌य गर्‌न सक्षम हुन छैन । न त उ सलाई थाहा छक सबै रोगहरू दुई करणले मात्र हुन छम. 
प्राकृत कपोषणके उभावमा सामान य केश कहरूकेन रन तर भोक्परी र अराकृ्त क 
पकए के खद्य पदार्‌थ र अ यव षाक्‌त पदार्‌थहरूके हान कारकप्रभाव कु तेस्रो करण 
छैन । त्‌्यसकरण सबै रोगहरूबाट अझूलाई ए कपटक्क्षे लाग मुक्तगर्‌न ए उटै 
बुद्ध मान) उ पाय छा हामीले अपूराकृत कखद्यपदार्‌थ र औषध हरूबाट पूरणतया त्‌यागन, 
पर्‌छ र प्राकृत कपोषण कच्चा शाकहारी द्‌वारा मात्र हाम्रो केश कहरूके अश्रश्‌यक्ताहर्‌ 
पूरा गर्‌न_पर्‌छा 


सामान यतया रोगन के पार्‌ने माध यम मान न औषध हर्‌ वास्‌तवमा रोगके करकहुन । 
सामान यतया यो 
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स थेट कपदार्‌थमा वा व्यकृत गत पोषणमा कुनै पन उ पचारातूमकगुणहर्‌ खेजुन,ए क 
भयान कर दुख; गलूती हो। तैपन शताब्दीयौँ देख मान वजत ले गरेके यही गलूती हो। यस 

सं सारमा कुनै पप उ पचारातूमकपदार्‌थहरू छैन न. तृयहाँ रोगन मृत्याउन व शेष करक्हरू 
मात्र छन, जसलाई हटाउ न ले सबै रोगहरू सूवतः उ न मूलन हुन छन । ती करक्हरू पकाए के 

खन रव षहरू हुन जसलाई गलतन।मद इनछा 


अङ्गके मान सलाई अफ्नो सभूयतामा धरै गर्व छ तर उ न वास्‌तवमै सभूय हुन बाट 
टाढा छ्न | वासूतव कसभूयतालाई प्राव ध कपूरगत ले मात्र होइन व्यक्त केमन र 
अआमाके अप्रमान दुर्‌गुणर लतकेव जयर अ ध व शवासबाट मान वबुद्ध के 
मुकृत बाट मापन गर्‌न,पर्‌छ। खन ।के अपामान य इचछ पूरा गरुन अग्गे मान सले ० 
प्रत शत शुदध प्राकृत कखद्‌यवसृतुलाई ओमा जलाए र कृत म रुपमा रोग सृजन । गरी अफ्नो 
व नश अझै गर्‌छ। अझनो व्‌यकृत गत सूवार्‌थ र घमण्‌ड पूरा गरुन क लाग राष्ट्रक शासक्हरूले 
व शूवक जन ताबीच घृणा र शत्रुताके बीउ छर्‌छ्न र ए कअएकके न रसं हार गर्‌छन । 


व ज्‌ न काप्रत न ध हूलेपन दया र मान वताक सबै भावन ।हूलाई खरेजगर्‌दै 
अझन कुगुद्र स्‌वार्थलाई आड बढाउन व ज्‌ न केपव त्र न मलाई बेइमान पूरुवक 


क 


दुरुपयोग गर्‌छन _र तृयसो गर्‌दा उ नीहरूले जन तालाई उ्‌यन तन र्‌दयी रूपमा लुटछन । 


अन्‌ न ता र पछैटेपन के सबैभन दा उ ल्‌लेख्न )य प्रमाण मध येएक 
अङ्गगे सभूय मान सके क्यान सरके प्रशून मा उ न के दृष्ट केण हो। वर्‌षौं देख 
उसलेक्ह॒ व श षुूट रासायन कपदार्‌थहरूमा यसूतो गम्‌भीरव पतृत के करणर 
उ पचारके खेजी गर रहेकेछ रउ सलेअ पन तृयो मूर्‌खखेज जरी राख्मे छ। 


यस सम्‌ूबन ध मा मैले चार वर्‌षउद्चध व शूवक धेरै अप्घध करीहरूलाई मेरो अक्रद्य 
प्रमाणहरू प्रसृतुत गरेकेथ ए  । अङ्ग मती प्रमाणहरू पुन पेश गर्‌दछु थपव सृतृतर 
व सूृतार तफारममा धरै ठोस उ दाहरणहरूदवाराच त्र त स्‌वास्‌थ्‌य मन त्रालय र 
अयज ममेवारन कयक न यसरी बेवासूता र उ दासीन छ्न, क न मान सहूले 
प्राकृत कखदय पदार्‌थहरूके डरलाग्दोव न।शजरी राख्छन, क न गर्‌छन, 
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दटाभ टाम न रव श षूट आरहरूकेव रोधभासी र हान करकस फार सहूले अझन । पुस्‌तक्हरू पत्रपतूर कहरू 
रपत्‌र कहरू भर रहन 
क्हाँ छमान छेक्षे व वेकर परोपकार कहाँ छकथ त सभूयता 


सभयताके बारेमान रन तर प्रवचन गर्‌न हरूले यो प्रमाण तगरन. 
त नीहरू अझैँ प्रकृत के सबैभन दा प्राथम कन यमहूबु न र मान वजात लाई सबै रोगहरूबाट मुकृत 
गर्‌ून जीवन के ओक्षा दोब्बर गरु्‌न जैवन सूतरलाई तीन गुणा वा चौगुन । बन ।उ न_के अथ केहो भनेर 


बु न पर्‌यापूत सभ्य छन । 


यस समूबन धमा आके अग्र करे सबैभन दा स्‌पष्ट दुरुपयोगके दुरभाग्‌यपूरण उ दाहरण दुई वर्‌ष पह ले 
टाढाके लस ए न जलसबाट ओ। मेरो पह लो अङ्ग्रेजी पुसूतकपढेपछ क्पाल फोरून याकीएउटीमह ला श्रीमती 
ए च. बुलबेकले पूर्‌ण कच्‌चा खन उह्ार अमन ।उ न_हुन छ 


व चारके मान वीय पकुषबाट उङ्रृ्‌ष तभएर उ न ले पुस्‌तक्के प्रत हरू अप्डर गर्‌छ न _र अझन। साथीहरू र 
सम्बन ध हरू बीच राम्रो सन देश फैलाउ ने न र्‌णय गर्‌छ न | यसै बीचमा जोन मार्‌ट न रेन केन ।मके 

व्‌यकृत ले लस ए न जलसके लेट्स लाइभ मूयागज न मा क्व्चाखन।को उ पयोगी गुणहूमा लेखलेखेक्ने थाहा 
पाए पछ उन लेउ सलाई ए उ टा पत्र सम्बोधन गर न_.रउन केउपचारव ध केव वरणद नछ न |र 
उन केरउ न के श्रीमान _दुवैके पछ केर कभरी उ नहूलाई भए के हरेकरोगबाट। 


मेरा पुस्‌तक्हरू पढेपछ सं सारभरक धरैब रामीहरूले कँ चो खन कुरा अन ।ए क छ _र फलसूवदूपत नीहरू 
सामान य टाउ के दुखइ र पेटकेव करदेख ल ए र हृदय रोग र क्यान सरसम्‌मक गम्‌भीर रोगहरूबाटन के भए क छ | 
व रामीहरू जसले वर्‌षौं देख सबैभन दा उ च्‌चदकूषता प्रापात व शेषज्‌ हरू के सलूलाहबाट कुनै लाभ प्रापूत गरेक 
थ ए न न, र जसमध ये धरैलाई न राशाज्न कअ्स्‌थामा अपूपतालबाट ड स्‌चारूजगर ए केथ यो क्ही 
मह नामै अझन ) स्‌वास्‌थ््‌य पुन : पूरापूत गरेक छ _र अग्र उ नहरू सकूषम छन | सकूर य जीवन क सबै अग्र षहरूके 
अन दल न,होस्‌। 


पकए के खन'कुरार अ यव षाक्त पदार्‌थके पर तूयाग गर्‌न व्यकृत सबै रोगहरूबाट मुक्त हुन छर 
रोगहरूके न रन तर शूरापबाट मुक्‌त स्‌वास्‌थ्‌य र जोसके हर यो उ मेरके अग्रा गरन सक्छ। यस पुस्‌तकक्षे के भागमा 
पाठकले फेला पार्‌न,हुन छ 


१४ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


मैले अन । अ_भवहरू वर्‌णन गरेर झूलाई मद्दत गर्‌न उ तृसुकपूर्‌वब रामीहरूबाट 
दैन कपूरापूत गर्‌ने अप खुय पत्रहर्ूके चयन । यही भावना मा श्रीमती बुल्‌बेकले श्री रेन केलाई 
पत्र लेख्ने न र्‌णयगर न । 


तूयो सज्जन ले मेरो अझूनैँ क ताबमा मेरो ्ध करलाई बेवासूता गर्‌्छ शब्दके प्रत ल प बनाउँछ 
मेरो पुसूतकके कभरमा द इए के छ्वटा उ्ध क्तम मध ये प्रत्‌येकशबूदके लाग त नहरूलाई 
फेब्रुऔ र अर ल मा ।€. $।।४९८ के अ क्हरूमासम्‌म ल त गर्‌दछा 
पत्‌र क क्वचा फूडहरूमा साहस क शीर्‌षक्म्रे लेखमे भागके रूपमा तूयसपछ उ सले$ 
के मूल्‌यमा थप जान करी बेचन प्रस्‌ताव गर्‌दछ। तर सबैभन दा चाख्नाग्दो कुरा यो तथ्‌्यहोक 
पतूर कक समृपादक्हरूले पर चयात््‌मकन टमा ती सामग्रीहरू लेखम्ने लेखक्षे हो भन र पुष्ट 
गर्‌छन, मान सहरूले बाँचौं जसूतो प्रकशन पढन, हुँ दैन । 


पत्र क जेक्तूर मभ टाम न र आओ्रजनय तयारीहरूकेव ज्‌ पन मा बाँ चदछा 


उ ले ए कदशक्भन दा बढी भइसक्‌पयो सामाज कजीवन तृ्‌यागेके छुर हरेकसुख 
सुखबाटब च त छु। म मेरो पर वार र मेरो अप्रशू्यकताके सन दर्‌भमा अयन तैम तव्ययी 
भए के छु तर मैले अझन) सबै बचत अध ययन र पुस्‌तकप्रकशन मा खच गर्‌ुन ए ककृषणके 
लाग पन ह चक चाए केछै जसके प्रत हरूमैलेपह लेन 
वैज्‌ ।न कसं सृथाहरूलाई न : शुल्‌कव तरणगर सक्ने छु। र पृथूवीक सबै कुन हरूमा 
व्‌यकृत हर्‌। सारा सं सारलाई सुखै र प्राकृत कजैवन के साँ चो बाटो देखउ न केलाग मैलेयी 
तृयागहरू गरेकषे छु र पैसाके लाग यसूतो सलूलाह बेचेके व दुद्‌ध मैले मेरो हृदय र अमालेव रोध 


गरेके छु। 


तर अङ्गश्री |॥/ २€1१€८|८९ मेरो व चार र मेरो 1199/105 के उक्गरषक प्रयोग गर्‌दै 
मान सहरूलाई क्सरी खन भन र देखउन $ डलरके शुल्‌कमाग्छन | 
प्राकृत कखद्य पदारुथ यो वासूतवमा प्रशून के सबैभन दाव चल त पक्ष हो। 
यहाँ श्री २९॥१€०८९ के दुई लेख्हरु के अङक्हरु छ 


लाइभ गरौँ 


फेब्रुऔ 


जोन मार्‌ट न रेइन क्द्वारा कच्‌चा खन हरूमा साहस ककर्‌यहरू 
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अर की फल उ तृपतृूत कर्‌ता र अ वेषक 


सबै उञ्घध कर लेख्कद्‌वारा सुरकुष त 


लेख्हरूके वरूतमान शृङख्नामा लेख्कले अफून । व चारहर्‌ राख्छन _ 
व्यकृत गत प्रयोगहरूमा अप्ग र त साथै धरै मौसमक मान सहरूके बीचमा रहँदार 
अध ययन गर्‌दा उ हाँक धरै अ_भवहरू 
त नीहरूको उ्यार कच्चा खन । र स्‌वास्थ्यद न फलफूल। ए ड। 


कच्‌चा खन 1 मात्र मान सलेल न पोषण हुन_पर्‌छ। पक्ए के खन कुरा खन,ए क 
अराक्त कबान हो जसलाई यद पूर्‌ण स्‌वास्‌थ्‌य प्रापृत गर्‌न हो भन यस सं सारबाट 
हटाउ नौ पर्‌छ। मान व पोषणमा जीव त केश कहर मात्र समावेश हुनपर्छ क न भन पकए के 
खन । सबै मान व रोगहरूके मुखुय करण हो। मँ चो खन । खन_ले मान सलाई सबै रोगबाट मुक्त 
गराउँ छर मान व जीवन के उत्रध १४० वर्‌ष वा सोभन दा बढी हुन छा 


न वजात बच्‌चालाई पकए के खना मा बान) बसालून, सबैभन (दा न राम्रो अराध हो 

क न भन यो तब हुन छजब उ सके सबै समस्‌याहर्‌ सुरु हुन छ मेरो कव्चाखन पह लो 
सं स्‌करणके उप्ररण हेर्‌न_होस्‌ । जीवव ज्‌ ।नीहरूले प्रमाण त गर्‌न_परूछक प्रकृत ले 
हामीलाई खन । पकए के अत्रस्‌थामा न देखए र गलूती गरेके छ पह लो सं स्‌करण पृष्ठ 
३२ । साधरण बच्‌चाले पकए के खन कुराके स्‌वादलाई घृणा गर्छ जुन पकए के खन कुराके 
दुर्‌व्‌यसन लाई मात्रै मन पर्‌ने देख न छ जसरी लागूपदार्‌थके दुरुव्‌्यसन लाई अफ्न म मन पर्‌छा। 

पह लो सं स्‌करण पृष्ठ ३३ । भान साके ओलोे राम्रो कच्चा खन ।के ० प्रत शत मूल्‌य 
जलेर न षूट गर्‌छ। मेरो पह लो सं स्‌करणके उप्ररण । 


आर ल 

प्रारम्‌भ कदृष्ट मा अप्मभव देख न छक हामी प्राकृत ककच्‌चा खन 1खए रमात्र 
लगभग कुरै पन रोगबाट मुक्त हुन सक््‌छँ । तर तथ्ययोहोक अ्र शूवसनीय सज लै 
ए कस दूध वासूतव क्ता बन छ... पह लोसंँ स्‌करण पृष्ठ । 


मान सहरूलाई प्रोत्‌साह त गर्‌न, जीवव ज्‌ न र डाक्टरहर्‌को कर्‌तव्‌य हुन_पर्‌छ 
प्राकृत कचीजहरू खन पोषकततृवहरूलाई खदय पदार्‌थहरूबाट उल्लग न गर्‌न_होस्‌ तर 
जह लेपन त नीहरूलाई प्राकृत करूपमा सन तुल तअ_पातमारत नीहरूके 
जीवन कच्चा असथामा सकेसमूम पूर्‌ण रूपमा खन _होस्‌। डाकृटर र जीवव ज्‌ ।नहरूले 
व चछ्देके उ पयोग ताके बारेमा क्ह लयै कुरा गर्‌न, हुँ दैन 
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व्यक्त गत पोषकततृवहरू तर पूर्‌ण क चा खन ।हरूके अर हार्‌यतालाई जोड द न._पर्‌छा। 


सं कृष पूतसारां श 


सामान यतया पोषणके समृपूरुणव ज्‌ ।न लाई दुई मुख्यब न दुहर्‌मा 


क 


सं कुूषेप गरू्‌न सक न छर समूपूरणमान वजात केच न ताकेव षयबनाउन सक न छ 


. मान व पोषण पूर्‌ण रूपमा जीव त क्व्‌चा केश कहरू समावेश हुन_पर्‌छ। 
जीव तकेश कह;ूम लेर बन क ती खद्य पदार्‌थहरूमा मात्र मान व शरीरके माग हरू पूरा गरुन उप्रशूयकसबै गुणहरू 
हुन छन । 


. प्रकृत मा सामान य र छट दुवै प्रकरक तरकरीहरू छन । 
सबैभन दा उ तृतम र उ चच पौष्ट कतरकरीन कायहरू फलफूल हर यो तरकरी नट आजर जराहरूके राम्रो 
क सृमहर्‌ हुन । 


छेटकरीमा भन न_पर्‌दा मान सले पूर्‌ण रूपमा कँ चो खन कुरा खँ दा पूरण स्‌वास्‌थ्‌य प्रापूत हुन छ। उ सले 
पक्ए के खन खन हदसमूमब रामी छ र उ सके मृतृयु हुन छजब उ सले यसूतो उब्गारमा मात्र रहन छ्‌ पह लो 


सं स्‌करण पृष्ठ । 
पतूर कके समृपादकद्‌वारा समापन नट 


कर्‌तव्‌यके दबाबक करण यो सम्‌भव न हुन श्री, 
पत्रहरूको जवाफ द न २९१९०0८९। $ पूरापूत गरेपछ उ सले तपाईं लाई अफ्नो दैन ककच्चा खन के मेन,गाइड र 
सं युक्त राज्‌य ओर क र द्रप क्सक लाग पूरूणन र्‌देशन हू पठाउ नछ। यी क ताबी रूपमा छैन न । 
पठाउ न_होस्‌... ए ड। 


हामीले बारम्बार यो तथू्यलाई जेडद ए काँ क सबै फलफूल तरकरीहरू र न टहरू उ च्‌च 
गुणस्‌तरक उ तृतम खद्य पदार्‌थहरू हुन, लगभग समान पौष्ट कगुणहद्ूक साथ। तसर्थ सबै मेन_गाइडहू र 
कच्‌चा पोषणक लाग रेस पीहरू कुरै पन वैज्‌ ।न ककवा पोषण मूल्‌यबाट रह त छ | सबैभन दा अन्‌ ।नी 
व्यक्त लेपन अफ्नो भोकर स्‌वादके भावन ।केन र्‌देशन दूवारान र्‌देश त अन उब्ार कर्‌यक्रम बन उन 
सक्छा 


७ 


म्‌यागज न के फेब्रुऔ अ कपूरापूत गरेपछ मैले समूपादकश्री केकेथोमसलाई ए उ टा पत्र लेखे 
व शृवासगर्‌दैक उहाँ भव षृयमा मेरो्ध के रक्य्रा गर्‌न खुम्ी हुन,हुन छ 
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अर ल 


पिर 


श्री केके थाँमस ११३३ 1१. भर्‌मन ट ए वेन यू लसए न जलस क्पाल फोर्‌न या। 


पूर य महोदय 


यो उप्रम्‌मके साथथ योक मैले फेब्रुऔ न मूबर लेट्स लाइभ मा श्री जोन 
मार्‌ूट न रेइनकके ए डभेन चर्‌स इन राँ फूडस शीर्‌षकके लेखपढ ज्हाँ लेख्कले मेरो 
पुस्‌तकक्षे कभरमा शबूदके लाग शब्दके न क्क्ल गरेकेछ क्व्चाखन' र 
त नीहरूलाई अफन सामग्रीके रूपमा प्रत न ध तव गरेके छा कृपया तपाई केअक्ेअ कमा 
यो गलतफहमी सचयाउ न_होस्‌ र भव षूयमा यसूतै घटन हरू रोक्न के लाग कृपया क्दम चाल्‌न_होस्‌। 


अशवीर तेर होभानेस यन 


दुरुभाग्यवश कर बए कमह नापछ मैलेन मून अपन तोषज्न कजवाफ 
प्रापूत गरे जसमा श्रीलाई सेतो धुन क लाग हरेकप्रयासगर ए केथ यो। 
रि€11€0|८€ के साह तृूय कबेइमानी 


मई 


अशवीर तेरहोभानेस यन कखएभ नयू पेशान सूट्रीट तेहरान पर्‌स या। 


पूर य महोदय 


तपाई के अर ल २१ के पत्रके समूबन ध मा हामीले श्री जेन मार्‌ूट न लाई लेख्यौं 
ए कस्‌पष्टीकरण के लागी २९१९८८९ र यो उ हाँ ले हामीलाई सल्लाहद ए केछ 


मैले मेरो लेख्ने फेब्रुअऔी क सृता जाँ च गरेके छुर मैले श्री टेर होभानेस यन के अः्ररश 
वाक्पके कुरै पप भागके लाग शब्दके लाग शब्द प्रत ल प गरेके छै । कच्चा 
खन कुराहरूमा मेरा सबै कथन हर्‌ मेरो अफरनै व चार र शब्दहरू हुन _जुन वर्‌षमेसँ च त 
अ_ भव र उपर ययन बाट सं क्लन गर ए केहो।यद मैलेउ हाँ सँग म लूदोजुलदो कुनै 
कथन गरेके छुभन योव शुद्ध सँ योगहो न यतवश होइन । 


मलाई लाग्छक मसँ ग देशमा क्चचा खन । पुस्‌तक्हरूके सबैभन दा पूरूणसं ग्रहछ रती 
मध येमैले उ न के सान) पुसृत ककेप्ररत ल प भेट्टाए । 


१४ 
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यद मैले यसके पत ल प गरेमेभए मउहाँलाई क्रेड टद नेथ ए | मलाई याद 
छक उन के पपुसूत क मलाई ए कवर्‌षपह लेए कसाथीलेद ए केथ यो। रमैले श्री टेर 
होभानेस यन लाई$ पठाए र उहाँ लाई मेरा साथीहर्ूक लाग केही थप पुसूत कहर्‌ 
पठाउ न केलाग ।तूयोक बए कमह नजर के कुरा हो । अङ्गसमम मैले श्री टेर 

होभानस यन वा पैसा सुन के छैन । यद उ सले मलाई अफझन) पुसूत कहरू पठाउ न चाहँ दैन 


2) 


भने उसले मेरो पैसाफ र्‌ता गर्‌न,पर्ल क न क मेरो मतलब व्व्रलखश षूटाचाररकँचो 


५०० रे पि 


खन के फाइदा फैलाउ न राम्रो हो जसले वर्‌ष पह ले मेरो जीवन बचाए केथ यो। 


हसूताकुषर त जोन मार्‌ट न रेनके पर स्‌थ त मारभ त्र 
श्री रेन केके भन ।इलाई हेरेर उ हाँ ले तपाइँ के पुसूतक कचचाखन के अप्ररणमा अ्रर्‌श 
वाक्यहरू उ पयुक्त न गरून्‌, भए केथ यो हामीलेकु 
। छा $५11४६ पत्र कमा सुध र। 


हसूताकूषर गर ए के ।(०/11101/॥5 समूपादकप्रकशका 
यी सरासर तर्‌क्हरूके जवाफमा मैलेन मन पत्र पठाए 
मई 
श्री केथाँमस समूपादकपू्रकशक पूर य महोदय 


मैले आू्‌र ल के मेरो पत्रके मे के तपाईं के जवाफलाई सन तोषजन कठान न 
भनोरसूच तगर्‌न म कुूपमापूरार्‌थी छु। 


म तपाई के पतूर कलाई श्री रेन केले मेरो व चार र अश्ररश वाक्पहरूके 
दुरुपयोगके लाग ज ममेवार ठान छुर सन तुष्ट के माग गर्‌न उ कर सुरकुष तगर्‌दछु। 


तपाई श्री २९१९0८९ दूवारा अभ्यास गर ए के सार्‌वजन कछ्ललाई जायजठहराउ न प्रयास गर्‌न_होस्‌ जसले 
पाँच डलर प्रत टुक्रामा मेरोव चार बेचन जरी छा मेरो उभ यान मुख्यतया यसूता लुटपाटमा 
क्न द्र तछा 


$ . के सन दर्‌भमा जसलाई श्री रेन केले अफूले पठाए के दाबी गर्‌छन , 
मलाई क ताबकेआडरद एर उहाँबाटन पैसान पत्र प्रापूत भए केमा म दु: खै छु। 


॥॥11010014 
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यो पत्राचार समापूत भए के थ यो जब श्रीमती बुल्‌बेक पर्‌यापूत दयालुथ ए जसले 
मलाई लेट्स लाइभ पत्र कके अर लन मूबर पठाए जसमा माथ देखड्ए केछ 
तृयहाँ साह त्‌य कबेइमानीक अ जुवलन त उ दाहरणहर्‌ छ्न | मेरो लेख र श्री रेन केक्ष लेख्हर्‌ 
बीचके समान ताहरू सं योग हो वा जानाजानीहोक भनेरन र्‌णयगर्‌न म 
पाठकलाई छेडछु। 


समृपादक्ले अझू्‌न) काँ ध बाट ज ममेवारी पन छाउ न सक्दैन क न भने 
उ हाँ मेरो पुस्‌तकसँ ग पूर्णतया पर च तहुन_,हुन थ्यो जुन धरैमह न1अप्र 
उ हाँ के पत्र कमा समीकुषा भइसकेक्षेथ यो जबक श्री, 
रि€11€0|८2 ले न राध रर बहान । र क्लुमन ले मात्र माम लालाई खराब बनाउँ छा 
उ सले मलाई पठाए के दाबी गरेके दश डलरके अपू्रासँ ग कपूरशून के रूपमा मबैं कक्षेनाम 
वा कुन माध यमबाट उ न ले मलाई पैसा पठाए के कथ तरूपमा जन न माग गर्‌दछु जसके बारेमा 
मलाई कुनै जन करी छैन । 


व श षृूट उह्गारके सबै स फार सहू पूरण रूपमा सफा गर न_पर्‌छ 
पृथवीके अ_हारबाट टाढा। मान सजात ले सृपष्ट रूपमा बु न_पर्‌छक पकए के खन ले 
कुन पन प्रकरके पोषण प्रदान गर्‌दैन र त्‌योमान स मां साहारी होइन । यसबाहेक 
प्रत्‌येकव्‌्यकृत ले अझूलाई मन पर्‌न र जुन सुकैर्रपमा उ हाँ के इच्‌ख अ_सार खन द न_होस्‌। 
यो पूरणतया व्यकृत गत स्‌वादके कुरा हो। 


हामूरा डायट श यन हरू ले रेस पीहरू र मेन_हरूके लामो सूची भए क मान सहरूके 
द मागलाई यत भ्रम तपारेक छक धरैमान सह;ूलाई लागू्छक म पन 
व ज्‌ हरू के भरातृतृवमा पर्‌छुर त्‌यसैले त नरीहरू प्रायः मलाई उ पभोगके कर्‌यक्रम 
सोध न लेख्छन । प्राकृत कखन ।। यहाँ म ती सबैलाई सामूह कजवाफद न मौक 
ल न चाहनछा 


अप्रदेख तृयहाँ कुरै व शेष उ्ार कर्‌यक्रम हुन, हुँ दैन 
क्सैके लाग स फार सवा ताल क। मान सले अफूले चाहेके जसूतोसुकैखन कुरा खन, पर्‌छ 
जत बेला र उ सके भोकले माग गरे अ_सार क्म लादेख हातूतीसम्‌मक अ य जीवजन तुहरू 
तर प्रायः सज लैसँगम लून सामग्रीबाटै सन तुष्ट हुन्‌,पर्‌दछ। त नीहरूलाई उ पलब्‌ध 
क्‌लोभर घाँ स तुलन । गर्‌न_होस्‌ 
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पहाडका ।डीहरू र्‌ख्म पातहरू र मरुभूम कक डाहरूञन नट तरकरीर 
फलफूलहर्‌। 


कँचोखनलेद न माए कपटकवाद न मा दस पटकखन सक्छ उ सले ख्गाउन सक्छ 
ए कपूरकरके फल वा सय प्रकरके। स्‌वास्‌थ्‌यके दृष्ट केणले यसले कुरै फरकपार्‌दैन 
क न भन प्रत्येकव्यकृत गत काँ चो तरकरी अन्नग उ्नग खन कुराले अफ मा पूर्‌ण पोषण प्रदान 
गर्‌दछा कँ चोखन लाई वैज्‌ ।न क वा आरसम्बन धी स फार सहूके सूचीबाट 
होइन तर उ सके भोकर तालुके मागद्वारान र्‌देश त हुन_परूछ जुन प्राकृत क 
पोषणके छ्न टमा सधौँ उ सके ञछ ग मार्‌गदर्‌शकहुन छ। सबैभन दा पकृका सुरकृुष तर सज लो 
उ पाय भन के हाम्रो खन ।लाई प्रकृत ले तयार पारेके राज्‌यमा दाँ तमुन कुवेर 
उ पभोग गर्‌न, हो। तर यद कसैसँग सलादरअ यम श्र तपर कर पकाउ न समय र फुर्‌सद छ 
भन उ सले खन_पर्‌छ। 


तयारी पछ तुरुन तै अ यथा समय के साथ मान छेखद्य पदार्‌थ के न याँ पतन त रधक्ल नछा 


व्यकृत हरूले अग्र व्यक्त गत रोगहरूकेएट योलोाजी न दान उ पचार औषध 
भ टाम न खा ज प्रोट न हाइडरोथेरापी इलेक्ट्रोथेरापी र अ य समान 
व षयहरूसँ ग समू्बन ध त पुस्‌तक्हरू पढ्न, हुँदैन क न क सबै रोगहरूए उटै 
करणबाट उ तृपन न हुन छ्न रउपचारमेए कसा ।व ध छा। 


धरै शाकहारीहरू र माँ साहारीहर्‌ पन जसले उ पभोग गर्‌न प्रयास गर्‌छ्न 
सामान य भन दा अन बढी फलफूलले फूललाई कच्चा खन मान छेठान न ध रणा राख्छन । 
मह नामा ए कपटकपकए के खन पप खए मा कसैले पप आफूलाई कँचोखन कुरा 
मान न सक्दैन क नक यसरी उ सलेक्ह लूयै पन रोगबाट पूर्‌ण रूपमा मुक्त हुन सक्दैन । 
योक न भन काँचो खन प्रारम्‌भ कचरणह्ूमान शूच तसं ख्यामा रोगग्रस्‌त 
केश कह सुपूतावस्‌थामा पर्‌ून सक्छन _र लामो समयसमूम तृ्‌यस अप्रस्‌थामा अफन ) अपूत तूव 
लम्‌बूयाउ न सक्छन । मह नमाए उ टा मात्र पकए के खन त नीहरूलाई पुन उुत्‌थान 
गरुन रत नीहरूलाई पुन गुणन गर्‌न अप्रसर प्रदान गर्‌न पर्‌यापूत हुन सक्छ कँ चो 
खन ले पकए के खन केए कदुक्राल नब तृत कै उसलेन शूच तरूपमा ती रोगी 
केश कहूलाई ताजा पोषण प्रदान गर्‌दछर त नीहरूलाई न याँ जीवन द नछा 
फलसूवरूप जब क्मैले रोगके प्रकेपबाट पूर्‌णतया मुकृत हुन सक्दैन उ सले अशूय गर्‌न_पर्‌छ 
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ती सामय कउ लूलङघन हरूमा करण खेजुन_होस्‌ र अ य कुनै चौथाई मा।ती 
पूर्वन र्‌धार तहरूके लाग कु पप औच तृय हुन सक्दैन । 


पूर्‌ण कच्चाखन केब र्‌दध सबैभन दान राधार तर्‌कमधयेएक 
जुन क्ह लेकहीँ केही उ तृतरी देशहरू र व शेष गरी इङ्‌गल्‌याण्‌डबाट मलाई पुगूछ ज्लवायु 
पर स्‌थ त के अपमान ता हो। जबसम्‌म मान सले ए कमुदठी कँ चो आज भेद्टाउ न सक्छ 
तबसमूम कुनै पन देशमा प्राकृत कपौष्ट कततृवके कमी हुन प्रशून उ ठ्दैन । यसबाहेक 
पकाए के खन ले मान व शरीरलाई न युन तम पोषण प्रदान गर्‌दैन भन न तथ्यलाई ध यान मा 
राखुदै मान सले अफ्नो पोषणर जीवन न र्‌वाह गर्‌न व्‌्यवस्‌था गरेमाव शूवक 
सबै कूपेत्रहरूमा पर्‌यापूत मात्रामा खद्यान न हर्‌ हुन_पर्‌छ। हाम्रो उब्गारबाट पकए के 
खन लाई हटाए र हामीले हाम्रो पोषणके पौषट कमूल्‌यबाट कुनै पन कुरालाई क्म 
गर्दैनौ यसकेव परीत हामी अऔँलाई व षाकृतर हान करकसामग्रीबाट मुकृत गर्‌छँ ।यी 
सतृयहरूके पूरण अस्‌थ त्‌यो व्‌्यकृत ले मात्र बु न सक्छजसले वर्‌षौं देख काँ चोखन वे फाइदा 
उठाए केछातीसबै वैज्‌ ।न क पोषुटुलेटहरू जसद्वारा जीवव ज्‌ ।नीहरूले 
पकए के खन ।लाई पोषणके रूपमा प्रत न ध तृव गर्‌न प्रयास गर्‌छन उप्व रहीन 
अमान हरू र व्यर्‌थ भ्रमहर्‌ हुन । 


माम लाहरू खडा हुँदा यो क्षणमा तृयहाँन शूच त देशहरू छन 
जहाँ मान सहरू खद्याननके अभाव बाट पीड तछ्म र भोक्सररीकेन रन तर 
खरामा छ्न, जब सं सारमा प्रशसूतता ल्‌याउ न' लामोप्रतीकृुष त चमत्‌कर पूरा गर्‌न 
उ्ज कार कघोषषणा मात्र अ्रश्यकछा दुरुभाग्‌्यवश यो सरल र स्‌पष्ट घोषणाक खन 


पकए र प्राकृत कखद्य पदार्‌थहरूलाई हान करकपदार्‌थहर्‌मा दूपान तरण गर्‌दछ 
कतै देख दैन यस तथूयके बावजुद मापह लेन मैले यो अर वर्‌तन य 


सतूयलाई सबै प्रमुखउ्ध करीहरू र सर्‌क्लके ध यान मा लूयाए के छु। सं सार। अङ्गमान वता 

अन्‌ न ता पूरवाग्रह अध व शृवासरघ न लाग्दो लतमा क्तृत के गह रो ड्बेके छ 
भन न योए उ टा प्रखर सं क्त हो । सभ्‌यता र प्रगत जसूता शब्दहरू ती व्यक्त हरूमा लागू गर्‌दा 
खेक्रो हुन छ जसले सबै भन ए केर लेख ए के भए ता पन खन पकाउन,ए क 
अपूराकृत कर हान कारककार्‌य हो भन र स्‌वीकर गर्‌न अपूवीकर गर्‌दछा 
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त नीहरू भन छ्न_क जीवव ज्‌ ।नीहरूले अझन ) ज्‌ ।न मा अ्म्‌मके प्रगत गरेक 
छ्न । मलाई लाग्छक उ नीहरूजत आड बढ्छ, तृयत न उ नीहरूले महसुस गर्‌न_पर्‌छ 
क उ नीहरूलाई केही थाहा छैन । र जबत नीहर्‌ चरणमा पुग्छन जहाँ त नीहर्‌ स्‌वतन त्र 

रूपमा सूवीकर गर्‌छ्न क प्रकृत केसाँचोज्‌ न केव दुद्ध मात नीहरूको अनी ज्‌ ।न 

ए कगलूती भन दा बढी छैन यो वासूतवमा स्‌वीकर गर्न सक न छक त नीहरूले 

वास्‌तवमा केह स केक्षछन । 


हामीले १४० वा१ ० वर्‌षके उ मेरसमूम बाँ चेक अप्रणीय कुलप ताहरू भेदन' 

समकलीन ज्‌ ।न रश क्षामा फसेका जीवव ज्‌ ।नीहरूमध ये यो होइन । हामी तृयस्‌ता 
मान सहरूलाई स काउ न महान _केन द्रहरूबाट टाढा टाढा प्रकृत के केख्ा भेटछैँ जहाँ 
त नहरू लागूपदार्‌थ र अूयाध कपमा पत त खद्य पदार्‌थहरूबाट हुन हान बाट 
आश कर्‌पमा प्रत रकृषा हुन छा । त नीहरूके जीवन क्त लामो र स्‌वस्‌थ हुन छ 
यद त नीहूले आश कपतन लाई पन जोगाउन सकेन जुन त नहरूके खन 1 हालके 
उ्धीन मा छा मलाई च क तृसाव ज्‌ न के लगभग हरेकवर्‌तमान अ्रध रणालाई 
चुनौतीद न अध कररसाहसद ए केतथ्ययोहोक प्रत शत कचचा खन कुराले 
सबै रोगहरूलाई मौल करूपमा र ए कैसाथमा तुरुन तै अ त्‌य गर्‌छ। परीकुषण गर्‌न_होस्‌ र तपाई 
व शवसूत हुन_हुन छा 


म ती सबै मान सहरूलाई हत्यारा र अअराधी मान छुजब म कुनै कल्‌्पन कबहान।ा 
वाअय ब रामीर आन य प्राकृत कपोषण ताज तरकरी र फलफूल जे अझ्न) हराए के 
सूवास्‌थ्‌य पुन र्‌स्‌थापन । के ए कमात्र प्रभावकरी माथ यमहोन षेध गर्‌दछा । त नीहरूके 
दुख अन्‌ न तामारफतती स केक्षवैज्‌ ।न क्हरू लेएट लावाह टलरले गरेके भन दा 
ठूलो न रस हार गर्‌छन । त नीहरूके मूर्खस फार सहर्‌दवारात नीहरूलेद नद नौ लाखौँ 
मान सहूलाई कुन राहत वा राहतब न 1 मार्‌छन | यसूतै उग्रेत अराधहरूमध ये औषध 
पेय पदार्‌थ सुर्‌ती पर षृकृ्तभुइँ रोटी मासु कन फेससरी च नी च या कफीर 
यस्‌ता अ य हान करकउ तृपादन ह्रकमन र्‌मातारव तरक्हरू छन | यस्‌ता 
अराकृत क व कृत पदार्‌थहरू उ त्‌पादन गर्‌न हरेककरखन ।ले मान वतालाई आव क 


बमभन दा बढी हान गर्‌छा 
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म सबै मान वतावादीहरूलाई बोल्‌न शब्द र मेरा प्रक्शन हरू मार्‌फत यी सत्‌यहरूलाई प्रचार गरून मद्दत 
गर्‌न केलाग उनीहरूले गरुन सक्ने अ  ल गखछु। 


ती कच्चा खन हरू जेत नीहरूके रोगबाट न के भइसकेक्ष छ _उ नीहरूके र कभरीकेव वरण प्रेस र सबै ज ममेवार 


अध करीहरूकेन पटान मा राख्न व शेष दाय तृूवमा छन | 


अ तृयमा ती भन इहरूके साराँ श अझन) पत्रपतूर कके स्‌तम्‌भमा छपून, र अप्ध करीहरूक न सुस्‌त 
न पघूक््‌र यतामा लाग रहन,भए के छभन र? जान न माग गर्‌न, पत्रकरहरूके बाध यकरी कर्‌तव्‌य हो। 


भाग तीन 


रि///£:८11190 केउ पलबूध हरू 


धेरै पाठक्ह;ूले मलाई कँ चोखन' सफलताके बारेमा सोध न पत्र लेख्छन । उ हाँ हरूके ज ज्‌ ।सालाई 
सन तुष्‌ट पार्न केलाग मत नहरूलाई क्ही सान दर्‌भ कजन करीद न पाउँ दाखुपीछु। 


मेरो अठ्मेन यन के पह लो खग्‌डके प्रकशन के ए कवर्‌ष पछ 
मा कम गर्‌दा मैले फारसीमा छेटो पुसूतकप्रमश तगरेँ जपके प्रत हरू मैले 
व भ नन सं सृथाहू अध करीहू र प्रेसमा न शुलूकव तरण गरें । तेहरान क अङ्घबारहरू र पत्‌ूर कहरूले पुसूतकलाई 
अकूल स्‌वागतद ए रत नहूमध ये धरैले यस समूबन ध मा लामो समीकूपाहर्‌ लेखा 


पुस्‌तक्ले अग्लतके सर्‌क्लमा पर्‌यापूत ध यान प्रापूत गर्‌यो। द 
महारानी राजकुमारी शम्‌स पहलवीक पत झ लेसं सृकृत मन त्री महराद पहलबोदले मलाई उफुनोन वासमा 
न मन त्रणा गर्‌न,भयो र मलाई शाह राजा मोहम्‌मदरेज पहलवी के ध यान ले मेरो पुसूतकसमूमान त भए के 
जान करीद न,भयो जसले उ हाँलाई आड बढाउन न र्‌देशन द नभए केथ यो।व षयमा सोध पुछाम 
पहलबोदसँ ग पछ लूला छवा सातवटा परामर्श ल ए के कुरा रेकर्ड गर्‌न पाउँ दा खुमी छु। रेड लायन ए णूड सन सोसाइटीक 
महासच व डा अप्रूबास न ।फ सी र ख्नेन री प्रसूत अपूपतालक न द्‌देशकडा उब्गुल घासेम न फ सी 
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र धरै अ य प्रमुखव शेषज्‌ हरूले मेरो व चारहरूके प्रश सा गरे र मलाई उ नीहरूके सहयोगके 
वाचा गरे। 


ए उ टा आ।थालयमा कच्‌चा खए र धरै बालबाल क हुर्‌काउन न र्‌देशन द इयो। थप 
रूपमा बाल अपृपतालहरू मध ये ए कमा ब रामीहरूके उ पचारमारए कद न न र्‌सरीहरूके पोषण 
प्रणाली सुध रर गरुन कच्चाखन' स दूध न तहरू अमन उ न_पर्‌न थ यो। दुर्‌भाग्‌्यवश 
वासूतव कअभूयासमा मैलेव भ न न अरोध हर्‌ सामन । गरे। 


म चाँ डै पूरवाग्रही डाक्टरहरू र अध करीहरूके ठूलो फौजक्षे सामन । गर्‌न पुगे जसलाई मैले 
न याँ व चारहरूबाट प्रभाव त गर्‌न_परेके थ यो। यो कुनै पप ह साबले सज लोकाम 
थ ए न । समूपूरूणमाम लायत हदसमूमढ लोभयोक मथक तभए रगह रो 
अफ्रसोसक साथ प्रयास तृयागे । 


यो अअफलता नँदु ख्थ यो क नक मैलेन ज कैबाट हेरै क क्सरी 
अपूराकृत कपोषणके पर णाम सृवर्ूप न र्‌सरीक श शुहरू कमजोररब रामीभएकथ ए 
जबक अपृपतालहरूमा उ नीहरू कृत मभ टाम न व षाकृत औषध र पशु 
प्रोट न हरूमा भर परेमथ ए । आके दुध र प्राकृत कपोषणबाटव च तसुकेक्षेदूध र 
सेतो रोटीलाई मुखुप अप्ग र बन ।ए क कमजेर दुबला बालबाल कलाई मृतृयुके चं गुलबाट 
उ द्धार गर्‌न । थपून अ्रश्‌्यकछैन प्राकृत क दोषरह त पोषणके आ्रश्यक्तामा कुन 
व चारद इएन। 


तर ती समूपर्‌क्हर्‌ साथै ध रै मेड क्ल समूमेलन हरूमा मेरो उ पसृथ त ले मलाई 
धरै महतृतृवपूरण पाठहरू स कयो। पह लो र सबैभन दा महतृतृवपूर्‌ण कुरा मैलेबु' क 
मेरो द्वारा प्रस्‌तुत दृष्ट केणहर्‌ प्रकृ्त के सबैभन दा प्राथम कर सरलन यमहरू भए 
तापन ती मान सहूले मात्र पचाउ छ्न र अआमसात गर्‌छ्न जसकेउचचश कुरा 
प्रापूत हड्रन र्‌णयके स्‌वतन त्रता र द मागके स्‌वतन त्रतासँ ग मेल खन छ। साधरण 
बुद्ध के व्‌यकृत ले अङ्गगे समूपूर्णच क तृूसाव ज्‌ न माक्रानत लूयाउनर 
वैज्‌ ।न कसं सारमा वर्‌तमान उब्गारसमूबन ध अप्रध रणाहरूलाई भ्रम त गर्‌न सक्न 
सम्‌भावन के क्लूपन । गर्‌न सक्दैन । 


तूयसैले मैले अ ग्रेजीमा सँ कुष पत मात्रा प्रमश तगर्‌नेन र्‌णयगरेँ र 
सर्‌वोचच वैज्‌ ।न कर राजनीत कसर्‌क्ल के ध यान मा पेश गर्‌न_होस्‌। 
धरैक्ठ न इहरू पार गर्‌दै मैले पुसूतकलेख्न द नके घणू्‌टा कम गरे तृयसपछ 
मैले यसलाई अ ग्रेजीमा आ_वाद गरेँ रप्रकश तगरें । 
१ ६ 
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. तू्यसपछ मैले सन दर्‌भमव भ न न पुसूतक्हरूबाट ठेगान हरू 
न करले रव शूवक सबै शासक्हरूलाई रव शूवव दूयालयहरू वैज्‌ ।न कके  द्रहर्‌ 
अ तर्‌राष्टर य सं सथाहरू र प्रमुखपत्रपत्‌ूर कहर र उप्रध कपत्ूर कहरूलाई 
पुसूतकक्षे लग भग प्रशं सातूमकप्रत हरू पठाए  । मैले वास्‌तवमा ध रैजसो 
पुस्‌तक्हरूमा हस्‌ताकुषर गरेँ र प्रत्‌येकक्षे साथमा ए उ टा पत्र सँ लग्न गरें । मैले यसलाई सं सारके 
लमूबाइ र चौडाइमा मेरा व चारहर्‌ प्रचार गर्‌न' सबैभन दा छ टो र सबैभन दा उ पयुकृततर क 
मान । 


न त जले मेरो सबैभन दा साँ घुरो अम्नेकुषाहरू पार गर्‌यो। पछ लूला क्ही मह न।हरूमा मलाई 
प्रापूत भए क हजारौं पत्र र पत्रपतूर कहरूले मेरो पुसूतकलाई व शूवक सबै प्रमुखव्‌्यकृत तृवहर्‌ 
र अप्ध करीहरूले चासोक साथ पढ रहेक छ्न _ भन न कुरामा कुनै शं कछै जसमध येधररैले 
मेरो व चारके सतृयताके पुष्ट गरे। 


पछ लूला वर्‌षहरूमा मैले मेरो सामाज कगत व ध हूमात्रब र्‌सेकेछैन तर 
मैले मेरो व्यक्त गत व्यवसायलाई पन पूर्‌ूणतया पर तृूयाग गरेके छुर दद न रात मेरो पुस्‌तक्हरूमा 
समर्‌प त छु तैपन आऔठो भन न, पर्‌दा तृयहाँ क्ही मान सहरू छ्न _ जसले मलाई अफझू्‌नो) 
सं वेदनाबाटव दाल ए केठान छन क न भने धन क्ाउन रखन प उनेर 
रमाइलो गर्‌न के सट्टा म मेरो सबैबचतन शूच त पुस्‌तक्हरूके प्रमशन मा खच गर्‌छ। 
जुन म सबैलाई न : शुल्‌कव तरणगर्‌छ्ठा 


तर मेरोव चारमा हाम्रा साथीहरूके न : सृवार्‌थ सेवाबाट प्रापूत हुन 
सन तुष्ट भन दा ठूलो जीवन मा कुनै अ न द छैन । मान सहरूले भव्य भवन हून र्‌माण 
गर्‌छ्न रत नहरूको दृश्य देख्‌ हर्ष त हुन छ्न | अग्र सं सारके कुनकुन ।बाट हरेकद न 
प्रापूत हुने बधाई प्ूरशं सार ध न यवादका अप ख्प पत्रहद्रूमध ये प्रत्‌्येकमेरो लाग भवन के 
पूरण मूल्‌य छ। र जब मेरो सल्‌लाहले गम्‌भीर रोगबाट न के भए के र मलाई अफ्नो मुकृत दाताके 
रूपमाल नं व्यकृत के पत्रहो तब मेरो खुशीको कुन सीमा वा सीमा हुँ दैन जुन यो सबै भयो 
भन न भावनाले न _बढाउ छा कुनै पप पार शूरम कब ना गरेके। 


अपूरतूयाश त मृतृयुक करण जताततै मान सहरू न ष्ट भए के देख्दा मेरो आमालाई 
द न रातपीडा हुन छा म स्‌पष्ट रूपमाबु छुक तीमान सह मर्‌दैनन, त नीहर्‌ 
मूर्‌ख्तापूर्‌वक अराकृत कर कृत्‌र म के थालीके खत र अझैलाई मार्‌छन 
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खन 1 ए उ टी डरलाग्दो आले अफूनौ न रद्‌दोष बचचाबाट उ तृकृषूट फलफूल खेसेर अफझून ) हातमा घातक 
रोटी दूध रमासु हालेके देख्दा मेरो हृदय रगत बग्छ 


मेरो पह लो उङ्गग्रेजी पुस्‌तकमा मैले लगभग सबैलाई छेटकीमा छेए केथ ए 
प्रासँ ग कसमस्‌याहरू। यस भोल्युममा मैले मेरा क्हीव गतक क्थन हरूलाई व सतार गरेके छु 
र धरै महतृतवपूर्‌ण प्रश्‌न हरूको बारेमा केही हदसम्‌म लमूबाइमा बोलेके छु जसलेव षयलाई अ जन ताके लाग 
अ बु न बनाउँ छा तथाप पुस्‌ूतकलाई न षूकर्‌षमा पुर्‌ याउन,उप्घध मपाठक्लाई मेरोपह लो 
अङ्ग्रेजी पुस्‌तकक्ष साथै मेरा अ य प्रकशन हरूलाई द इए के स्‌वागतके बारेमा पर च तगराउन चाहन छा 


व शूवक शासक्हरू र अ य प्रमुखउ करीहरूलाई सम्‌बोध न गरेके मेरो पत्रके प्रत ल प 


कृपया मेरो कच्चाखन शीर्‌षक्के पुस्‌तक्के प्रश सातृमकपूरत ल प सवीकर गरेर मलाई 
सम्‌मान गर्‌न,होस्‌। म ई मान दारीपूर्‌वकअग्रा गर्‌दछुक तपाई ले अझन ) बहुमूल्‌य घण्‌टाहरू मध ये केही 
पुस्‌तकके उ्ध ययन मा समर्‌प त गर्‌न सक्न_हुन छा 


पक्षए के खन कुरालाई सामान य मान व पोषणको रूपमाल ए र समृपूरूण मान वजात लेव नाशके 
घातकबाटोलाई अ धाध_न ध बनाए केछा 


पुस्‌तक्मा व्याख्या गर ए कव चार र प्रसूतावहरूके ग्रहण 
तपाई के राष्ट्रके क्ल्‌्याणके लाग सबैभन दा ठूलो फाइदा हुन छ। 


प्रापूत जवाफहरूबाट क्ही प्रत ल प हूरअङक््हरू 


फारसक प्रध न मन त्री महामह म श्री अ र जपूबास होवेदाके पत्र 


तेहरान १ अक्टोबर १ ६ 
श्री ए टी होभानेस यन 


मैलेत म्रो पत्रर त मीले पठाए के पुस्‌तकपूरापूत गरेको छु। 
हालसम्म कमके उ्‌याध कदबाबक करण तपाई के पुसूतकपढन' फुर्‌सद पाउ न न सकेक्रेमा खेद व्यक्त गर्‌दै 
मलाई प्रसृुतुतगर द नभए केमा म तपाई लाई धरैधरैधन यवादद नछु। 
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हस्‌ताकुषर गर एके अ र जपूबास होवेडा प्रधान मन त्री। 


अर वी दूतावास जुन २ १ ६४। 


प्र य श्री «(९1०४ 


राष्टद्रपत जेन सन लाई समूबोध न गरेके मार्‌च २ १ ६४ के तपाई के पत्र हवाइट 
हाउ समा प्रापूत भए के छ साथै तपाई के पुसूतक रि///६०1100 मेसं लग्न प्रत ल प 
पन पूरापूत भए केछा। 


दूतावासलाई राष्द्रपत लाई जन करी गराउन न र्‌देशन द इए केछ 
उहाँलाई तपाई के पुसूतकहेर्‌न अप्रसर प्रदान गर्‌न मा तपाईं केव चारशीलताके लाग प्रश सा। 
वालूटर जी रामसे 


राजदूत तेहरान के कर्‌मचारी सहयोगी । 


व न डसरमहल २७अआ्‌र ल १ ६४ 
प्र य श्री ए तेरहभ 


मलाई रान ले तपाई के पत्रके लाग ध न यवादद न अ्रेशद ए केछ 
प्र न सअफवेल्‌स र तपाई ले लेख, भए के पुस्‌तकक्षे प्रत ल प केलाग । 


महारान ले अझन ) छेरालाई यो पुसूतकपठाउ न के लाग तपाई लाई धररै राम्रो लाग्यो रम 
तपाई लाई रानीलाई हार्‌द कध न यवाद पठाउ न चाहन छु 


मेरीमोर सन व न डसर क्यासल लेडीइन वेट ग इङगल्‌याणूड। 


पेर स २ भदौ।सन_१ ६४ 


महाशय 
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हसूताकुर सच वव वरण। 


मसूको जुन । 
प्र य श्री ए तेरहभ 


म तपाई के पुसूतक २/१//:000 के पूरापूृत के लाग ध न यवादक साथ सूवीकर गर्‌दछु 
पोषणकेस दधानत हो जुन म चासोक साथ हेर्दै छा 


ए स कुराशोभ जन सूवास्‌थ्‌य मन त्री ०551। 


नोमपेनह ले जान भ यर 


महाशय 
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न)ेरोदोम स हानौकउ पयुवरेच 


शेफ डे ए लए टाट डु, क्यामबोज। 


न।)मपेन ह आस्‌त 
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प्र य श्री ए तेरहभ 
धरै खुमीक साथ मैले तपाई के उद्रभुत पुसूतकहक्दार पाए के छु 
कच्‌चा खन । पुस्‌तकक्षे न ।मले मलाई यसके सामग्रीके बारेमागह रोज ज्‌ ।साद नछा 


क ताब पढ सक्पछ तपाई लेक ताबमा लेखेक्ष सबै सत्‌यतामा मव शूवस्‌त छु 


पुसूतकमेरो लाग धरै अ मोल छ। म यसलाई तपाई बाट अत्र स्‌मरणीय स्‌मृत 
च न हके रूपमा राख्छु 


उप्गन म यस पुस्‌तकलाई क्मूबोड यन भाषामा अ.वाद गर्‌न केलाग अमत माग्न 
सक्छुताक यसले मेरो राष्ट्रलाई सबैभन दा ठूलो फाइदा पुर्‌ याउ छ। मलाई अग्राछक तपाईकेनयाँ 
व ज्‌ नन के न याँ खेजले समग्र मान वताके अपूत तूवमा न याँ मोड ल्‌याउ न छ। 
चुन न।थ जोतन न) 


क्मूबोड यामा भ कुगुहरूको सर्‌वोच्‌च प्रमुखा 


न।मपेनह ले जुइलेट । 
महाशय 
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नरोडोम क्न टोल 


ले राष्द्रपत ड्‌,क्न सेलडेसम न सुट्रेस रोयाउ मे डु, क्म्‌बोजा 


दहवाइटहाउस जुन १ १९ £४। 
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प्र य श्री ए तेरहभ 
तपाई के हालैके पुसूतकक्े प्रत ल प मलाई पठाउ न, भए केमा ध न यवाद। म हेर्‌दै छु 
क्ह न शुल्‌कघण्‌्टा आड बढाउ नहोस्‌ जब म यसलाई पढ्न मौक पाउ न छु 
क्हीव वरण। 


र चर्‌ड डबृूलु. रेउ टर राष्ट्रपत क व शेष सहायकरन र्‌देशक फूड फरप स सं युक्त राजुय 
अर क 


लक्जमूबर्‌ग मे१३ १ ६४। 
पूर य महोदय 


त नहदूके शाही महामह महरू द ग्रान डडचेस र वं शान,गत लक्जमबर्‌गके गरैँ डडयूक मलाई तपाई के 
दयालु पत्र मार्‌च के प्रापूृत स्‌वीकर गर्‌न चाहन छ्न, जसद्‌वारा तपाई लेत नीहूलाई अफन ) पुस्‌तक 
कच्‌चाखन पठाउ न_भयो। 


त नहरको शाही हाई न सहरू यस दयालु ध यान बाट धरै छेए र मलाई तपाई लाई पठाउ न चार्‌जगरे। उ हाँ हरूलाई 
धोरैधरैध न यवाद। त नहूले तपाईं के पुस्‌तकठूलो चासोक साथ पढ्न छन । 


प्रमुखजर्‌मेन फ्रन ट्ज सहयोगीडेक्याम्‌प। 


ताइवान आस्ट १ १ ६४। 
प्र य श्री होभानेस यन 


मैले तपाईं के मे १२ के पत्र चासोक साथ पढेके छु 
कच्‌चाखन मासं लगन मात्रा। यो ए कधरै सोचउ तृतेजकस फार स हो जुन तपाई ले समूपूरूण मान वजत के 
लाग गर्‌न,भए के छ र मलाई लाग्छक यो हाम्रो र अउँ दो पुस्‌ताके स्‌वास्‌थ्यसँ ग समूबनध त वृयकृत हरूले 
सावध न पूर्‌वकउग्ललोक्न गर्‌न योग्य छ। कृपया मलाई यो खग्‌ड पठाउ न केलाग तपाईं के व चारशीलताके लाग मेरो 
ई मान दार ध न यवाद स्‌वीकर गर्‌न_होस्‌। 


१६२ 
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चेन चेङ गणतन त्र चीन क प्रध ।न मन त्री। 


तेहरान उक्र्टोबर । 
चेर महाशय 
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भूलाद म रम लोभानोभ क क सेलर। 


द्रान सपोर्‌ट हाउस लन डन अप्रर ल 
प्र य श्री होभानेस यन 


मलाई तपाई के पुसूतक २/४/६०।11३० केए कन शुल्‌कप्रत ल प पठाउन, 
भए केमा तपाई धरै दयालु हुन_हुन थयो म तपाई ले प्रसूताव गर्‌न,भए के उब्गारस दूधान तहरू 
अग्र ययन गर्‌ने पह लो अ्रसररल न छा 


अव ल यमूस महासच व 


लेबर पार्‌टी 


वाश गटन मई | 


प्र य श्री ए तेरहभ 
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मैले भर्‌खै प्रापूत गरेके तपाईं के पुसूतक २०//:०॥१0 केप्रत ल प के 
लाग ध न यवाद। यसके सामग्रीहरू नट गर ए केछ र म यसलाई पठाउन मा तपाईं के 
व चारशीलताके क्दर गर्‌छा 


जोन ए म. बेली अपर यकुष लोक्तान त्र कराष्टर यसम त । 


बरु्‌न २६ फेब्दुधी १ ६४। 


सर 


हामीले प्रापूत गरेके रसीदलाई स्‌वीकर गर्‌छँ र तपाई के शीर्‌षकक्षे पुस्त ककेप्रत ल प के 
लाग धन यवादद न चाहनछैँ 


कच्‌चा खन सामान य सर्‌वेकूषण । सबैले अझन ) शरीरके अभ न न क्वचा पदार्‌थलाई 
च न नपर्‌छ जन हामीले चासोक साथ पढेक छौँ । 
हाम्रो प्रशं सासं ग 


सूव स फेडरल पब्ल कहेल्‌थ सर्‌भ स 


खदय पदारथन यन त्रण प्रमुख २०७७ 


पोर्‌टओप्‌र नस जुलाई । 
प्र य श्री ए तेरहभ 


तपाईं के कव्‌चाखन शीर्‌षकक्रे पुसूतकके लाग धरै धरै ध न यवाद। यो पुसूतककभरबाट 
कभरमा पढ नेछक न क यसले मेरो देशकेह तमा हुन समस्यालाई हल गरेके छा 


मलाई अग्र छक पुसूतक्मा तपाईं केस फार स पूराहुन छ 
सबै के अ्रशयकताहरु र यस वर्‌ष सबै भन दा राम्रोब क्रेता हुन छ। 


ड पार्‌टमेन ट डे ला सान टेपबूल कएट 
डेलाज्न सं ख्या गेरार्डफ ल प सच व 
राजुय 
१६४ 
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र पब्‌्ल कडी हाई। 


बरूल न जुन ४ १ ६४। 
प्र य श्री ए तेरहभ 


जर्‌मन लोक्तान तूर कगणतन त्रक राष्ट्रपत वाल्ूटरउलूब््‌र च तपाई ले 
उ हाँलाई पठाउ न, भए के पुसूत कके लाग उहाँलाई हार्‌द कध न यवाद व्यक्त गर्‌दछा 


सामान य रूपमा तपाई के क्थन हरूव सूतृत रूपमा अङ्गोचन 1 हुन सक्छ धरै 
पकुकैपन व शेषज्‌ केसबैच न ताभन दामाथ डाकुटर पोषणवैज्‌ ।न क 
अप्र । तैपन हामी तपाइँ सँ ग पूर्‌ण रूपमा सहमत छेँ क पोषणके ए कराम्रो प्रणाली ल्‌याउ न 
के लागी हर प्रयास गर्‌न,, पर्‌छ। 


जर्‌मन लोक्तान त्‌र कगणतन त्रके सरकार र व शेष गरी स्‌वास्‌थ्‌य मन त्रालयले यस 
प्रशून मा ठूलो ध यान द न छा स्‌वस्‌थ जीवन यापन क लाग यहाँ पछ लूलोसमयए कसम त 
गठन गर ए के छ जसको उ द्देश्‌य पोषणके सही स द्‌धन तलाई लोक्पूर य बन उ न, हो । 


॥णा।। मुख्य सल्‌लाहकर राजुप चान सलर। 


191190109019 ०९ 9005००९ || 


आपमान तच क तूसक 
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डा. जेसे आमचाडो भेन चुरा म न सूट्रोडे सालुड पबूल क क्गुबा। 
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लापाज बोल भ या जुलाई १० १ ६४। 


कच्चाखन' मा तपाई के पुसूतकक्षे प्रशं सातृमकप्ररत ल प केलाग धरैधररै 
ध न यवाद। मैले यसलाई अ  पढेके छैन र क्वल क्ह अः यायहरूमा गए के छु। तपाई ले 
त नहरूमा व्यक्त गरुन व चारहरूव वादास्‌पद भए पन उ तृतेजकछन |म 
उह लेसमूमट पृपणी गर्‌ूने स्थ त माछ्ै तर म तपाई लाई तपाई के पुस्‌तकके स्‌वागत 
र यसले ममा जगाए के चासोके बारेमा जान करी गराउ न चाहन छु। 


डा गुइलर्‌मो जैरेगुई जी ज्न स्‌वास्‌थ्य मन त्री। 


ब आओराद २०अआू्‌र ल १ ६४। 


यो मलाई तपाई के र२///६॥।11190 शीर्‌षक्के पुस्‌तकके न शुल्‌कपू्रत ल प 
पठाउ न, भए केमा ध न यवादद न केलाग हो जसले पर्‌यापूत पोषणके समस्‌यासँ ग 
च नत तवयक्त हरूमान शूच त रूपमा ठूलो चासो जगाउ न छ। 


मोमा मार्‌केव च सं घीय स्‌वास्‌थ्‌य तथा सामाज कनीत सच व डा. 


प्रोत्‌साहन र कृतज्‌ ता पतूर पन पूरापूत भए केछ 
न मून वूयकृत तृवहरु बाट 


न दरल्‌याण्‌डस के रानी डेन मार्‌कके राजा के राज 
सूवीडेन बेल्‌ूज यम केराजा ए न टोन यो सेग्नी इटाली गणतन त्रक 
राष्ट्रपत ए डोल्‌फ स्‌करफ अपूट्र याक राष्‌ट्रपत 119012८0 0110) केस्टा 
र क के राष्द्रपत ए स राधाकृष्णण भारत केराष्द्रपत डेल सूले अपूटरेल याक 
गभर्‌न रजज रल ६० ।९८९॥॥८०१€6) फ न लयाण्ड के राष्ट्रपत £॥101 ०९ 
४०1९ अरलयाण्ड के राषूट्रपत पी, भूयान डे क्याल्‌्सेडे ए मडी 
व शूव स्‌वास्‌थ्‌य सँ गठन केपेन हेगन डेन मार्‌ककान र्‌देशक म सलामार्‌श 
राष्ट्र य स्‌वास्‌थ्य र क्ल्‌्याण मन त्री क्यानाडा €॥। 
शाप राह गृहमन त्री इजरायल अन्‌फोन सो पोन सअच ला सवासथूय मन त्री 
गवाटेमाला 00९९ रि€09 सार्‌वजन कसूवास्‌थ्‌य मं त्री इथ योप या 
युइची साइतो प्रमुखसम्‌पर्‌कउ करी सूवासथय मन त्रालयर 
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क्ल्‌्याण टोक यो श्री मोहन लाल व्यास सृवास्‌थय र श्रम मन त्री गुजरात भारत 
00:12 सूवास्‌थ्‌य मन त्री अरलूयाण्‌ड मार्‌गा /// 

।(|0111026 सूवास्‌थ्य मन त्री न दरल्‌याण्‌्ड ज योर्‌ज यो बोर्‌ग ओन भ यर मालूटाक 
प्रध न मन त्री ७००।०॥ 5917 र £॥5€ ४९10 0061 :001091011 ५५/९०९॥ 
जग्‌र मनड ल बरलपार्टीलन डन कानेता प यरे वरून र लक्जमबर्‌गक 

प्रध न मन त्री सीन ए फ लेमास आरलूयाण्‌ड क प्रध ।न मन त्री रोबर्‌टजी 

मेन जीस अधूट्रेल याक प्रधान मन त्री मेहदी न वाजज ग गुजरात भारतके 
राजूपपाल महाराज श्री जय चामराजा वाड यार बहादुर मद्रास भारतकगवर्‌नर ए सके 
पाट ल खद्य तथा कृष मन त्री भारत पीसी सेन पशूच मबंँ गाल भारतके 
मुख्यमन त्री व ल यम गोपलूलावा स लोन क गभर्‌न रजन रल लेसूटरप यर्‌सन 
क्यान ।डाक प्रध न मन त्री समृपूर्‌णान न द राजस्‌थान भारतक राज्‌पपाल श्‌री प्रताप 
स हकवैरोन मुख्यमन त्रीप जाब भारत रोबर्‌ट फरेजर स्‌वतन त्रटेल भ जन 
प्राध कण लन डन शरी। 


सरन)फ अः यकृष न शन ल बू्रोडकसूट ङ क््‌पनी न यूयोर्क रयत 
मा 


धरै देशहरूमा पत्रहरू पठाइए क छ्न _तर तपाई ले याद गरून,भए . केही 
मेलहरू कमजोर देशक राजन त ज्‌ हरूलाई उ नहरूके गलत खरन ।कर स्‌वतन त्रताव रोधी 
नीत हरूक करण धरै भोक्सरी र गरीबी र अ य समस्‌याहरू पठाइए केथ यो तृयसैले यद 
त नीहरूले अझन) बाटो पर वर्‌तन गरे। र अन । मान सहरलाई मददत गर्‌न_होस्‌ तब 
त नीहरू समृद्ध र शान त पूरुणव क्स त राष्ट्र बन न सक्छ । यद त नोीहरूले अन 


बाटो पर वर्‌तन गर्‌छन _भन क्वचा शाकहारीवाद त नीहूके लाग कु जी हो। 


भेगान सोसाइटी ग्रेट बर टेन सेप्टेम्‌बर क्ेज्गन कर कअं गमा 
न मन सूचन।प्रमश तभएकेथ यो उनको वर्‌षीय छेरा र वर्‌षीया छेरीके 
दुखद कूषत उ सलाई अपराकृत कपोषणके रूपमा थाहा भयो अशवीर तेर होभानस यन ले उझ्यारके 
गह रो अध ययन गरे पर णाम २/५//:०1190 माछ एउदापुसूत क 
0 हामी तेहरान बाट प्रापूत गरन पाउ दाख्मीछैँ । 


व शूवसूत तर कमा उ सले हाम्रा लगभग सबै पूरुवकल्‌प तव चारहरूलाई न षूट गर्‌दछ 


अआारके बारेमा र शाकहारीहरू पन त नहरूके पक्ए के खन ।के साथ अनन क्त हलूलाए के 
महसुस हुन सक्छ 
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स थेट कभ टाम न के बारेमा कुन बक्वास छैन र सायद कच्चाखन।माउन के 
स्‌पष्ट पालन ।माउसलेभ टाम न बी रञअय अ्रश्‌यक भ टाम न हूके बोगीके 
बाटो देखए के हुन सक्छा 


हामी उ न के तर्‌कद न सक्दैनौ तर छवर्‌षकी छेरीमा 
अह त जसले अफ्नो जीवन मा पकए केवाब ग्र ए केखन।केएकटुक्रा 
पन खएनन, उन लेव क्स त गरेके आरके प्रभावकर ताके उ लूलेख् य प्रमाण हो 
र जसलाई हामी यहाँ उ दूध,त गर्‌दछैँ 


तृयसपछ त नीहरू पूर न ट गर्‌छन, यसके समृपूरणतामा पर श षूटके अ त्‌यमाद इए केछ 
पुस्तक साथै आह तके तस्‌वीर। 


व लूमसूलो २०अू्‌र ल १ ६४ 


२॥//£॥१09 केप्रत ल प पठाउ न, भए केमा तपाई केदयाकेलाग धररैधररै 
ध न यवाद। म पकुक्ष छुक यो व चार मूलतया राम्रो छर हामी क्व्‌चा खन 1 उह्ार के आर उ पचारात्‌मक 
गुणहरु थाहा छा 


यद तपाई मलाई अझन) पूयारी छेरी अह तके फोटो पठाउ न चाहन_हुन छभन' 
पछड के कभरमा जसूतै म यो वर्‌षके अ त्यमा तपाई के पुस्‌ूतकक्षे पर श ष्टसह त 
ब्र ट श शाकहारीमा प्रमश त गर्‌न पाउँ दा खुसी हुन छु। 


0०:0२: ।. रे/00 सच वर समू्‌पादक शाकहारी समाज 


जफ्रीए लरुड बैँ कस्‌कृवायर व लूमसूलो चेशायर डङगल्‌याण्‌ड । 


मलागा मे२ १ ६ । 

प्र यम त्र 

कृपया हामीलाई कचचाखन मातपाई के उ तृकृषूट पुसूतकक्षे ए कदर्‌जन प्रत हरू 
पठाउ न_होस्‌। हामीब ल ङमातुरुन तैरेम टेन सपठाउनछँँ पुन ब करी दरहरूमा। हामी 


यस शरद त्रतुमा इङगल्‌याण्‌ड र वेल्‌सके व्याख्यान भ्रमण गरन छुँ र तृयहाँ राम्रो 
फाइदाके लाग पुस्‌तकप्रयोग गर्‌न अग्रा गर्‌न छैँ । 
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ए च.जपद न शाह अध यकृष ओर कै शाकहारी समाज ए च.जयद न शाह प्रेस। 
1/901909 न युजर्‌सी सं युक्त राज्‌य ओर क 


सूवर्‌गीय डा. ब र्‌चरबेन रक घेरा डा. राल्‌फब र्‌चरलेए 
रे "/£३0£2018।ा मा छपृष्‌ठके प्रमुखलेख केअग 
बर्‌चरबेन रकू्‌ल न कजूपूर ख मे ।॥2500€6171101(51 6112 106 
८119101019 शीर्‌षकअआ तर्‌गत सबैवाक्ह पन छैस दधानत 
पोषण जसलाई लगभगन मून।न_सार सं कुषेपगरू्‌न सक न छ 


व शूवक दुई फरककुन।मा दुई पूरणःूपमाव रोधभास 
पोषणकेस दधान तआड राख ए के छाक्पाल फोरून यामा व रून द्ज 
न ।मकए कपूरयोगकर्‌ताले रसायन हरूके म शूरणबाट लग भग स्‌वादहीन पोषण 
पाउ डर बनाए कछ्न | योकृत्‌र म खन के साथउ सले दोषीहरूमा प्रयोग गर्‌दछर 
न त जाके पर्‌खइ न गरी उ सले सज लैसँ ग पत्रकरहरूलाई समय भन दा पह ले न सम्‌भाव्‌यता 
प्रक्ट गर्‌दछ्‌ अ्ेतर्‌फ हामीसँ ग हाम्रो समीकुषा टेबलमा सबै वा केही छैन 
दृष्ट केणकेपू्‌ररत न ध तव गर्‌न पोषणमा पूर्‌ण रूपमा उ लूटोश क्ूगा भए केए उ टा सानो 
पुस्तकछ ए तेरहभकचचाखन । प्रमशन ठोस तर्‌क्ले सम्पन न छ यसमा लेख ए केछा। 
उ तृकृपट अ ग्रेजी र दुई व शाल अपमेन याली खण्डहरूके साराँ श हो। 


यसमा आयन के पुरान) उ च्‌च सं सृकृत के छेराके उ पसृथ त देख सक न छा कु सानो 
अमव शृवासब न 1... उ सले शुद्ध तरकारी पोषणलाई सबैभन (दा प्राकृत कर मान वके लाग 
ए कमात्र सही खन के रूपमा प्रत न ध तृव गर्‌दछ र हाम्रो सम्‌ ता खेजुन' 

उ मेरमा उ सले यसूतो ताजा पूर्‌णतया अौक कन रपेकुषताक साथ गर्‌छक सबै 

समभावन ।हरूमा। तृयो सान पुसूतकलाई जर्‌मन मा अ_वाद गरून त र्‌न_पर्‌छा 


मेरो ध ।रणाक अ्रश्यकबुँ दाहरू ए कए कगरी दोहोर्‌याए र लेख्कले मेरो पकुष्मा बोल्न क्ही 
वैज्‌ ।न कतथयहरू उ ल्‌लेखगरेक छन _ 


पह ले चालीस वर्‌ष पह ले वालूटर सोमरले कच्चा खन ।लाई मान वके लाग ए क्मात्र 
पोषण घोषणा गरने अझन) धरणामाक न ब र्‌चरबेन रलेयत धरैआड न पुगेके भन र 
सोचे थ ए । पछ लूलो अ_सन धान असार ए तेरहभके पकुषमा तथ्‌य यो छ रीडर्‌स 
डाइजेसूट जन वरी 
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मान ससाँच्‌चै लगभग शुदध काँ चो तरकरीमा डेढ लाखवर्‌षदेख बाँ चेके छर यसरी उ सले 
अफ्नो उ च्‌चतम प्राकृत कव कस हास ल गरेके छभन) अ_मान गर्‌न सक न छा ए तेरहोभके 
पक्‌षमा पोषकततृवरभ टाम न हू बीचके सन तुलन के वर्‌तमान द न के अभाव 
उ तृूतेज त भोक ब रामी सूवासथ्‌यमा व लमृबताके अ्रध डाम्‌मरं ग्‌्सजेन 
सं क्रामकरोगहरूमा भूभाग के भूम क ताज तरकरी पोषणके समयमा 
चयापचयमा ठूलो अथतन तृर तरकरी प्रोट न केजेव कश्रेष्ठता व शेष गरी कव्‌चा 
खन मा पोषणके अक्ृूडता जुन क्ह लूयै अठ्यारो हुन, हुँदैन र खद्य पदार्‌थहरूके 
व शूवव्यापी अभावके सामन । गर्‌दा यसूतो पोषणक्षे सम्‌भावन ।। 


समीकुषकक्ष असार पुरुषहरूले ती दुई चरम ध रुवहरू बीच लहराउँ छन । उसकेव चारमायो 


सम्‌भवतः सही हुनेछ क्ह लूपैबीचमा आम न गर्‌न,। र उ सले पाठक्लाई व रू्‌न द्जभनदा 
ए टेरहभके धरैनज कउभ न सलूलाहद नछा 


4511100300101 २ि001010 फेबरुऔ । 


पूर य महोदय 


तपाई के पुसूतककच्‌चा खन के लागी ध न यवाद। यद तपाइँ हाम्रो सूची थाहा छ 
प्रकाशन हरूको बारेमा तपाईं ले महसुस गर्‌न_हुनेछक हामी तपाई के अप्ग ।रभूत उप्ग रमा 
हृदयदेख सहमत छौँ । हामी तपाई के दृषूट केणसँ ग पूरण सहान,भूत माछ्ै रअ वार्‌य 
रूपमा यस क्पूपनीके गत व ध हूके प्रकाशमा तपाई केन षूकर्‌षहरूसँ ग सहमत छैँ । 


हामीलाई बच्‌चाहरूके लाग खन केव षयमा तपाई के दृष्ट केणमन पर्‌छा यो धरैछ 
साँ च्‌चै राम्रो। यो साँचो होक सान 1 बच्चाले काँ चो फलके लाग यसके प्राकृत कस्‌वाद 
जान बू कर पकए के खन के पकुषमा फर्‌काउ न, पर्‌छा र हामी तपाई केव षयके बारेमा तपाई के 
व्यापकउ पचारके प्रश सागर क नक पृष्ठहरूके अ तर क्षमा तपाई ले पक्कै 
पन पकूपमा सबै तर्‌क्हरू ल्‌याउ न,भए के छ चाहे सूवसथ जीवन के दृष्ट केणबाट वा रोगलाई 
ज तृन रवा रोगलाई रोक रल न । खतामा 
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च क तूसार आथ कपूरभावहरू समूपूर्‌णव शूवकेलाग नत कन त जालाई छुन पन । 


..-दुरभाग्‌्यवश मान वताके लाग परोपकरी हुन हरूले प्रश सारञअ य सामग्री पुरस्‌करहरू प्रापूत गर्दैन न. 


जबसमूम त नीहूले स्‌थापन। मार्‌फत कम गर्‌दैन न । अ यथा वैज्‌ न क्ह,ूले असन धान केलाग दान 
गर्‌ने सयौं हजर पाउ न डके दशौं भागलेपन केगर्‌न सक्दैन न _जसले पर णामहरूले वासूतवमा हान न गरेके भए 


पन ए कसमय पछ खली ठाउ मात्रन कल्‌छन | 


९४/डेन यल क््‌पनील म टेड 4511109001) २001010 ६55९ £10190101 


मेक्म के फिर ल । 
प्र य श्री ।10/01111655901) 
हामीले भर्‌खै तपाई के पुस्‌तक २ि//४/६४11110 पूरापूत गरेक छैँ रक्वलए कमा 


लक मबु छुक यो ए क्दम चाख्नाग्दो छर तपाई ले वासूतवमै राम्रो कम गर रहन, भए केछक मान सहरलाई 


व शूवसूत पार्‌न' प्रयास गर रहन, भए के छक सबै भन दा राम्रो भन' के प्रकृत लाई मान वजात ले गरेके बेतुक 
पर मार्‌ज्न ब नानी पछ्याउ न, हो। 


1191 कर्‌लक्‌स प्र ए टो लोसान )। महाप्रबन ध का जार ओर की /55५। सेन टरी 
ईनज न यर ङ्‌ अन्‌फोन सो हेरेरा मेक्स के 1910 


फरेन डसहाउस आर ल १३ १ ६४। 


कवचा खन कुरा समूबन धी तपाई के पुसूतकम त्र सेवा पर षद्मा ओ र मलाई यो पढ्न रुच भयो। म यसलाई 
साथी शाकहारी समाजके पुसूतकलयमा पठाउ न छु जहाँ मलाई अग्रा छक यो अआूलाई उ पयोगी हुन सक्छ 


तपाई ले अझन) लेख मा र क्वचा प्राकृत कखन हहूसँ ग यो सरल तर कले जीवन ब ताउन गर रहन,भए के राम्रो 
क्मके लाग ध न यवाद। यो मलाई सं सारके खन 1 र पृथूवीमा शान त केलाग अग्ाके सं क्तदेख न छामव शूवास 
गर्‌छु 
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हामीलाई अप्र यात्‌म कजुयोत प्रत बढी सं वेदन शील बन ।उ न_पर्‌छ। हालम शाकहारी शाकहारी आगूडा दूध 
महउ्र नल न छु तृयसैले म तपाई के सु ।वहरूके क्दर गर्‌छु र म अमारीछुक धरैमान सह;ू 

यसलाई जीवन यापन के सही तर कके रूपमा हेरन अउँ दैछन ।३ह ले शाकहारी र शान त प्र यव भ नन समाज 
मान वतावादीहरू छ्न .रय नीहूलेव शूव ए क्तामा मद्दत गर्‌न_पर्‌छ। 


००६: 0//४/६९ £€05110056 ६०5०) २०. लन डन छा 


इजरायल जन वरी । 


पूर य महोदय 


तपाई के पुसूतककच्‌चा खने पढ सक्प्र हामी तपाई क अ य पुस्‌तक्हरू अ गरेजीमा पढ्न चाहन छौँ ... यद 
मान सहूले मात्र सोच्न रबु'क उ नीहरूले अझन ) शरीरमा जमूमा गर्‌न' सबै फोहोरहरूब न 1 स्‌वस्‌थ र खुमी हुन सक्छन 
तपाई हाम्रो समयके आमवक्ता हुन,हुन छ। 


पि 


ए म. नजाह प्राकृत कच क तूसा प्रेस। इजरायल प्राकृत कच क त्‌साए स.एन. 
नजाह ए सूटेट म शूमारहाश वा इजरायल। 


प्र य महोदय 


मैले तपाई के पुसूतककच्‌चा खन कुरा पढेके छुर मलाई यो धरै मन पर्‌छ। यो सबै पक्षमा ध रै चाख्नागदो छ 
क नक खन पूरकृत ले उ तूपादन गरे जसूतै खन_पर्‌छ। 


तपाई क आर रभूत बुँ दाहरू उ स्‌तै छन _जुन मैले मेरा पुस्‌तक्हरू र लेख्हर्ूमा लामो समय उञ्च राखे छु.. 
यद तपाई लेव चार सूवीकर गर्‌न,भयो भन म यसलाई सृपेन भाषामा वाद गर्‌ून चाहन छु। यद तपाई लाई आतूत 
छैन भन कृपया मलाई मेरोलाग ए कप्रत ल प पठाउ न_होस्‌। म स्‌ूपेन स पतूर कके लाग यसके समीकूषा 
गर्‌दैछु बायोनोम या मूयाडर ड सृपेन मा प्रकश त... 


१. ५€४९101 प्राकृत कच क त्‌ूसा €010109 10 रीिं€19 सृपेन क डा। 
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बोसूटन जुलाई १ ६६। 


अभ वादन श्री ए तेरहभ 


सं लग्न तपाईं ले कच्चा खन शीर्‌षकक्ष सातवटा पुसृत कहरूके लाग दस डलर 
पाउ न_हुन छ। यसले तपाई ले सके्समूम तपाई के बुलेट न न मूबर लाई मेल गर्‌न लागत कभर गर्‌न 
तीन डलरके बूयालेन स छेडन छा 


हामी तपाई के बुलेट न न मूबर मा धरै चासो राखुछ्गै क न भन यो हाम्रो इरादा हो 
क धरैमान सहरूलाई त नीहरूके स्‌वास्‌थ्‌य समस्‌याहरूके सन दर्‌भमा हामीलाई लेख्न हरूलाई 
यसके प्रत ल प पठाउन ।हामीन शूच त महसुस गर्‌छँ क यो धरैमान सहरूके 
लाग आ षृहुन छा 


यद तपाई ले हामीलाई अझनो बुलेट न न मूबर के माइम योग्राफ 
प्रत ल प ह्ूरबनाउन आ.मत द न_भयो भन हामी यसके क्दर गरूनछैँ क नक 
हामी तपाई केअमत ब नगयो कम गर्‌न व चार गर्‌दैनौं ।यद अआपमत द इ्योभने 
हामी ए कशब्द थप्न वा घटाउ न छैन । हामी ए कगैरलाभकरी सं स्‌था हौं रपीडामा 
रहेका मान वतालाई प्रकृत ले हामीलाई चाहेको स्‌वास्‌थ्यमा फर्‌काउ न मद्दत गर्‌न ई मान दारीपूरुवक 
चाहान छैँ । हामीव शूवसूत छै क तपाई पन तृयही इच्‌छबाट प्रेर त हुन_हुन छ। 


मलाई अग्गाछ प्र य श्री ए तेरहभ तपाई ले यसलाई अफ्नौ व्‌यकृत गत ध यान 
द नु,हुन छर मलाई तपाई बाट हवाई मेल मार्‌फत सुन न द न,हुनछजत सक्दोचाँडोयो 
तपाईं कलाग सुव धाजन कछायद तपाइँ तपाइँ के हवाई मेल पत्रमा तपाइँ के बुलेट न 
न मूबर केक्ह सं लगन गर्‌न,_हुनछभन हामी यसके धरै प्रशं सा गर्‌न छैँ । 


१ 


सं स्‌थापक द राइज ङ सन न शन ल मेड क्लफ ज क्लर सर्‌च फाउन डेशन ईइंका 


न केलाटेसूला थोमसएड सन रफ्‌्रानस सर चर्‌डस दवारा मा 
फन डामेन टलर सर्‌च सोसाइटी केरूपमासँ गठ ताएन व गुमोर डीडी 
कार्‌यकारी अध यकृ्‌ष ए क्सेटर सेन ट बोस्‌टन 


लसए न जलस जुन २३ १ ६६। 
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मेरोप्‌र यम त्र 


लेखले भर्‌ख्रै तपाईं के कुशलतापूर्वकल ख तर ज्‌ ।न वर्‌ध कपुसूतक कचचाखन' 
शीर्‌षकक्षे कबूजमा अ के छ र यसके आलोक्न के धरै अ न द उ ठाए के छा उ हाँ तपाईं लाई 
योस क्गके प्रस्तुत केलाग रव शेष गरीन पकाए के पूराकृत कखन हरू खन के 
लाग तपाई के साहसी समर्‌थन र समर्‌थन केलाग हार्‌द कबधाईद न चाहनछा 


यो उयार प्रक्र या लामो समयके लाग ई मान दारीपूर्वकसदस्‌यताल इए के छ वासूतवमा 
जब इलेक्ट्रोचुम्‌बकीय उ पचारात्‌मकउ पकरणहरूके न र्‌माणमासं लगन थ ए उहाँलेलगभग 

वर्‌षपह लेवा के समयमाच क तूसकर न र्‌सहरूके लाग धरै आरहर्‌ 
लेख्न,भयो जसले क्वचचा के प्रबलतास फार स गरेकेथ यो। दैन कारमा खन कुरा... 


लेखकले व द्‌युत चुम्‌बकीय उ त्‌सर्‌जज रव क रणके कूपेत्रमा लामो अ_सन धन 
पन गरे रपछ क्ष रसायन व ज्‌ न के महतृतृवपूरणव षयहरूमा मात्रात्‌मक 
मात्र होइन तर अङ्गगे मान वताके डरलाग्दो उ्रश्‌यक्ताहरू पूरा गरुन गुणात्‌मकअप्रश्‌यक्ताहर्‌ 
समावेश गर्‌दै... 


आड बढ्न,उप्घ हामी सोधन सकख यद तपाई केअ्ग  लूलो कुनै पन 
खग्‌डहर्‌ अ ग्रेजमा लेख एकथ ए तीमधयेए उ टा अमेन याली भाषामा प्रमश त 
भए के देख यो। यद तृयसो हो भन लेख्कले तपाइँ के समूमान त मान वीय कर्‌यलाई पूर्‌ण 
रूपमाबु न केलाग अपर ययन गर्‌न चाहन छा 


व्याख्याके रूपमा योभनन सक न छक लेखकले समर्‌प त गरेके छ 
ए कव्यापकग्रन थ पूरा गरुन के लाग पर्‌यापूत समय र प्रयास जुन न षूकरषमा पुगेके 
छ द सुपरसेन स बल रेस्‌कूयू अफ म्‌यान जसले वासूतवमा गह रोव षयलाई समेट्छ 


योम स भबन द गर्‌न, उङ्ग लेखले तपाइँ के पुसूतकमान वजात केलाग एक 
मूल्‌यवान योगदान हो र व्यापकपढ्न र अपर ययन के योग्य छभन बताउ न सक्न_हुन छ 
मान सलेब उुवा जीवन मात्र सन तोषजन कखद्य करखन हो र अझ्नौोजीव कके लाग 
जव कअतस्‌थामा अूयावशू्यकख्न जर सारहर्‌ सृजन ।गरून रब उुवाब नकु प्राणीवा 
उ सके अपूत तूव न रहँदैन भन न कुरा मान न अप्फल हुन छ। उ सले अ सम्मान 
गरेके देख नछ 
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कच्चा के रूपमा अर षृक्त क्व्चा ओग्‌यर अनन) प्रयोग वा न दके 
लाग अपूरसुतुत ... 


जसूतै महान _ डा. ए लेक्‌म स क्यारेलले धरै दशकअ्त्न लेख्गाथ ए पुरुषहरूले 
उष्गुन कसभूयतालाई यसके वर्‌तमान मार्‌गमा पछ्याउ न सक्दैन न. क न भन त नीीहरू 
पतन हुँदैछ । त नीहरू जड पदार्‌थक्षे व ज्‌ न के सुन दरताबाट मोह तभए कछ्न ।त नहले 
बु'काछैनैन_क त नीहरूके शरीर र चेतन । प्राकृत कन यमहरूके अ्धीन माछ्, भन दाबढी 
अपूपष्ट तर अर हार्‌य रूपमा साइडर यल अपूट्रल सं सारकेन यमहरू।न तउ नीहरूले 
बु कछ क उ नीहरूले सजयन द ई यी कन,.न हू उ लूलङ्घन गर्‌न सक्दैन न । त्‌यसक्रण 
त नीहरूले ब्रहमाण्‌ड ब्रहमाण्‌ड के उत्रश्यकसमूबन ध हरू त नीहरूक सँ गी पुरुषहरू र 
त नीहरूकेभ त्रीअ्‌म रत नीहरूको तन तुरत नीहरूकेद मागके पप आशूयक 
सम्‌बन ध हब्ूस क्न_पर्‌छ। यद उ सके पतन भयो भन सभयताके सुन दरता र भौत कब्रहमाण्‌डके 
भव्यता पप हराउ न छा डा. क्यारेलले उक्गसर यस तथ्यलाई सं क्तगर्‌दछन_क धरैभन दाधरै 
ठूला अपूपतालहरूके न र्‌माणले मात्र प्रभावहरूके साथन रन तर व्यवहार गर्‌न_के सट्टा करणहरूसँ ग 
व्यवहार गर्‌न अत्रश्‌यकतालाई पार गर्‌दैन । 


तृयसैले हामीले मान वतालाई श कुष त गर्‌न र प्राकृत कअ््ग रभूत सामान य 
ज्‌ 1न र हाम्रो करूतव्यर ज ममेवारीहरूके पूरूत मा फर्‌क्न धरैगर्‌न बाँकीछा 


डा.अ. हुर बी वालक ४३ ए स शेरबोर्‌ून डराइभ लसए न जलस क्पाल फोर्‌न या 
सं युक्त राज्‌ुय अेर क 


/01€091/ ७) उम्ट्रूबर । 
प्र य श्री ए तेरहभ 


तपाई के ए उ टा पुसूतक क्व्चाखन मेरो हातमा अप के छर म छु 
यसके सामग्रीबाट धरै प्रमाव त यत धेरै क मैले कच्चा खन व्यवस्‌था अन ए के छु। मेरो 
यहाँ ए उ टा फार्‌म छजहाँ म झनै फलफूल न ट र तरकरीहरू अगान कूपमा उ तृपादन गर्‌छु 
र म कच्‌चा खन कुरा मारफत औूलाई पूर्‌ण स्‌वास्‌थ्‌य प्रापूत गरुन मद्दत गर्‌न इचछुकछु तृयसैले यो 
द मागमा म तपाईं लाई $ . कौ प्रत ल प ह;ूके भुक्तान कभर गर्‌न के लाग 
बैँ कडराफूट पठाउँ दै छु। 
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त म्रोक ताब। साथै मेरा साथीहरूलाई द न केलाग तपाई केबुलेट न न मूबर केधररै 
प्रत हरूके प्रशं सा गर्‌न छा 


म यस देशमा तपाई के पुस्‌तकप्रवर्‌दध न गर्‌न सक्दो प्रयास गरून्‌ छुक न क यसले 
मलाई वासूतव कसूवास्‌थ्‌यके लाग राम्रो तर क खेजुन मद्दत गरेके छ। म यहाँ सं युकृत राज्‌य 
अर कामा ए कठूलो अ.यायी छर म सही खन र जीवन के माध यम बाट राम्रो स्‌वास्‌थ्‌य के करण 
के लागी समर्‌प त छु। म अर कन न चुरल हाइजीन सोसाइटीके सदस्‌य हुँ । म तपाईं के पुसूतक 
मार्‌फत कच्‌चा खन के सुसमाचार फैलाउ न जारी राख्न चाहन छुर व शृवास गर्‌छुक यसले 
तपाई के पुस्‌तकक्षे लाग धरै मात्रामा ध रै अ्‌ड रहर ल्‌याउ न छ। मेरो यहाँ ए उ टा सुन दरखाछ 
रयद तपाई यो देशमा उ न, भयो भन तपाई लाई मेरोअ थ केरूपमाउउन र बस्‌न 
सूवागत छ। 


श्री अनुरग्गीरी डबूल्‌यू माइल रोड। ए लेगानी न यु योर्‌का राष्ट्रपत 
गूलोबक अल मान सहरूके शान त पुगुषहरूपूरत राम्रो इच्छ 


दान के घास सेपूटेमूबर१ १ ६६ 


प्र यम त्र म शाकहारी र कव्‌चा खन । खन हुँ म यो प्रचार गर्‌छुरस कउं छा 
मैले माउ न टस योन र पोर्‌टरमा तपाई के बुलेट न न मूबर फेला पारे र मैले यसलाई कटेर 
स तूतैमाद न केलाग पुन प्र नट गरेँ ... केमैले तपाई लाई न सोध यो गरेर 
तपाई के खुट्टा कुलू्चीए, र तपाई ले मलाई छपून ञ्घ करद न,_हुनछ यीमधयेधररै मेरो 
ब रामी साथीलाई स तूतैमाद न ... मसँ ग जोन टी. र क्टरके बहुमूल्‌य पुस्तक नचरद 
हीलर छ तर तपाई ले केभन न_हुन छमलाई हेर्‌न, उप्रश्यकछा कृपया मलाई क्‌चाखन' 
पठाउ नहोस्‌ र यद यो प्रकृत द हेलर बराबर हो भन मलाई मेरा साथीहूलाई द न 


७ 


त नहूमध येधरै चाह न छा म पर्‌चा लेख्क्पन हुँ तर डाक्टर होइन ... 


ड सेमूबर ११ १ ६६ 


त मरो राम्रो पत्रसँ गै पुस्‌तक्हरू पाउँ दामधरैख्रमीथ ए ... साथी मलाई लाग्छ 
त म्रो पुसूतकशीर्‌ष छ म प्रकृत द हेलर भन दा सान खेजुदै थ ए । कच्‌चा खन के मूल्‌यमा 
मान सहरूलाई प्रबुदध पार्‌न, भन दा राम्रो कम अझ्‌ कुनै छैन । मलाई लागछतपाई के पुसूतक्ले 
उह ले मेरो आशूयकताहरू पूरा गर्छ ठूला पुसूतकजतूत कै र यसले अ राम्रा कुराहरू पन 
लूयाउँ छ हो म तपाई ले पठाउ न_भए कै पुस्‌तक्हरू प्रयोग गर्‌न सक्छ... मलाई तपाई केक्ही 
थपचाह न छ 
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पुस्‌तक्हरू। म फूलोर डाके म सन री यात्रामा जाँ दैछुर म यस भ्रमणमा तपाई क धरै पुस्‌तक्हरू 
प्रयोग गर्‌न सक्छु म यस फारममा क्व्‌चाखन । फैलाउन बाह र छु र मलाई कचचा आआरमा 

ल न केलाग केही केसहरूल न पन भन नछाअु्‌ लेएउटीमह ला मृत्‌ृयुके 

ब न दुमाछ न, डाक्टरहरूले लगभग मर्‌न छेडेक छन | उ नी मलाई आरमा लूयाउ न सहयोग 
गर्‌न ब नतीगर रहेकीछ न. मयोचाँडै गर्‌न अग्गा गर्छु... 


श्रीमती 1// ८910 80, 1/2900//5 0 9901) १४9. ४ए५% 


इजरायल आसूत 


धोरै प्र य श्री ए तेरहभ। अग्गमैले तपाई के उ तृकृषूट पुस्‌तक रि/१//£६/11110 पढेर 
सकेक्षेमा धरै खुशी लागेके छ्‌ यद मान वतालेए कद न प्राकृत कभोजन के महतृतृवबु छ 
भन यो मान व जीवन के इत हासमा न याँ युगके सुरुवात हुन छ यो क्वल प्रमोदवन हुन छ। 


तपाईं केअ_मत मा मलाई मेरोपर चयद न,होस्‌। मेरो न ।म जेसेफ रेजेन हो म ४३ 
वर्‌षके हुँ तीन वर्‌षखप्न इजरायल आ के र कुपाट होल म मेड क्ल अगन ।इजेसन मा 
च क त्‌सक्के रूपमा कम गर्‌छु म मेरोद न चर्‌या दैन ककममा खुशी महसुस गर्‌ृद न 
क नक म आध व ष लेख बाध यछु। यद्यप मैले क्म से क्म समूभाव त 
रक्म प्र मम गैर न)सेर लेख्न प्रयास गरे पन म मेरो व षपुशर अभूयासबाट 
सन तुष्ट छैन मैले कम गर्‌न_पर्छक न भन मव वाह तपुरुषहुँ मेरी श्रीमती 
तेहरान की हुन ... तपाई के पुसूतकपढ सक्प्रछ मैले तपाई लाई लेख्न व चारगरेँ र 
तपाई ले मलाई मेरी श्रीमतीके लाग फारसी भाषामा क्ही साह त्‌य पठाउन सक्न_हुन छ 
क भनेरसोधनव चारगरें । म पकृका छुक यद उ न ले प्राकृत कखन ।र मान व जीवमा 
यसके प्रभावके बारेमा पढे भन उ न ले हाम्रो बच्चालाई हामी बचचाके अग्गा गर्‌दैछँँ मृत 
ततूवहर्‌ ख्ग्नाउ ने ह म्‌मतगर्‌न छैनन. 


म केही वर्‌ष पह ले इसूतान बुलमा मेरागत व ध हुखे बारेमा क्हीव वरण 
द न चाहन छुाम द टर्‌क स वेज टेर यन हाइज न स्ट सोसाइटी के महासच व 
थ ए. रअ दोलन के सबैभन दासक््‌र यसदस्‌यथ ए  ।तूयहाँच क तृ्‌सासं गठन हरूर 
रसायन कउ दूयोगहरूले उ नहरूके व षके लाग हाम्रो शाकहारी अ दोलन मा खरा देखेर 
ए कयहूदीके रूपमा म सबैभन दा क्मजेरब नदुथ ए जुन उ नहरूले न ष्ट गरन सज लो पाए । 
त नीहरूले 
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मेरो व्यकृत लाई धरैहान गर्‌योर म सदाको लाग तूयो देश छेडन बाध य भए जहाँ मज्न मेके 

थ ए जहाँ मैलेपढेकेथ ए. र जसका मान सहरूलाई मैले माया गरेकेथ ए | तर म इजरायल उउन, 
पर्‌यो। सौभाग्य देख हाँ हामी शाकहार र प्राकृत कजीवन के बारेमा स्‌वतन त्र रूपमा बोल्‌ून र लेख्न 
सक्छौँ । तृयहाँ भन दा बढी प्राकृत कच क तूसक्हरू छन _र हामीसँ ग शाकहारीहरूके ए उटा 

गाउँ पन छ «रा 091॥ पहाड हरूमा ५५10 शहरन ज क 


ए कहपूताअ्न मयो ठाउ दोस्रो परटकगए केथ ए म खरी महसुस गर्‌दैथ ए रत्‌यहाँ 
बस्‌न र बस्‌न चाहन छु। तर सबैभन दा पह ले मैले मेरी श्रीमतीलाई मन ।उ न, पर्‌छा कृपया म तपाई लाई 
यसव षयमा फारसीमा क्ही साह त्‌य पठाउन अ_रोध गर्‌दछु। 


आह तके तस्‌व र हेर्‌न पाउँ दा खुसी लाग्यो मन मोहकर 
सूवस्‌थ। उ न के तस्‌ब र हेरेर मात्रै उ न के स्‌वास्‌थ्‌य महसुस गरू्‌न सक न छ। 


नोभेमूबर १२ १ ६६ 


तपाई के धरै रोचकपुसृत क कच्चा पूरापूत गर्‌न पाउँ दा साँ च्‌चै खुशी लाग्‌यो। 
यसके फारसी सं स्‌करणमा खन । म तपाई प्रत आगारी छुर अग्रा छक मेरी श्रीमतीले यस व षयलाई 
अ राम्ररी बु न_हुन छ म पन उआग गर्‌छुक मेरो बच्चाले पकाए के अराक्त कखन।के हान बाट 
मुक्त हुनेछ ...च क तृूसा सं सृथामा मेरो कमके बावजुद म स्‌वस्‌थ जीवन शैली अमन उ न चाहन' 
मान सहूके हेरचाह गर्‌छु। जब म टर्‌वीमाथ ए म प्राकृत कस्‌वास्‌थ्यकर्‌मीके रूपमा मेरा ब रामीहरूके 
हेरचाहगर रहेकेथ ए  । अग्र इजरायलमा मैले पह लो पटकजीव क चलाउ न, छ तृयसैले मैले 
च क तृूसासं सृ्‌थामा कम गर्‌न,पर्‌छ। 


ढ लोवाढ लो मैले औषध व हीन कृषेत्रमा मात्र कम गर्‌न_पर्‌छ। तर 
सूवास्‌थ्‌्यर सोर्‌ट बब न 1 यो पर्‌यापूत सन तोषजन कहुन छैन तृयसैलेकेह प्राकृत कच क तूसक्हरु 
सं ग हामी हामीलाई मद्दत गर्‌न इचछुकव्‌यक्त हरु के खेजी गर्‌दैछँ मलाई अग्गराछक न क्ट 
भव षयमा म तपाईं लाई यसके बारेमा थप बताउ न सक्छु 


डा. जेसेफ रजोन अलोजेरोभ सेन टक र्‌याट मलाखै इजरायल 


बाल्‌्डव न पार्‌क क्याल फोरू्‌न याआर ल 
प्र यम त्र 
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जुरुसेलम इजरायलके माउन टस योन र पोर्‌टर मा क्वचाखन मा तपाई के लेखदेखेर मलाई 
खुशी लागयो। समूपादकमेरो भाइ हो। म खुमी छुक तपाई ले अझन ) पुस्‌तकक्षे बारेमा उ हाँ के पेपरमा बताउ न,भयो। 
मलाई कव्‌चा खन के बारेमा थप साह तृयमा धोरैरु्च छ तृयसैले म मेरो अश्डर पठाउँ दै छु मेरो 
पह लो म यो धरै अश्‌यकसत्‌य फैलाउ न चाहन छु। 


जुन 


मैले तपाई क बहुमूल्‌य पुस्‌तक्हरू प्रापत गरेँ । त नहर मलाई चाह न कुरा मात्र हुन ... म मूल्‌यवान छु 
पुस्‌तक्हरू धोरै रअग्राछव भ न न राष्टरहरूमा धरै मान सहरूलेत नीहरूलाई भेट्टाउनेछक नक 
म तृयसो गर्‌न पर्‌यापूत भाग्‌्यशालीथ ए ... 


न)भेम्‌बर मलाई खुशीछक म अप्र तपाइँ क केह पुस्‌तक्हरू अडर गरून सक्छु क्वचा 
खन ।त नीहरूमान सहरूलाई चाह नं कुरा हुन । म यो अडर धरै चाँ डो पठाउ न चाहन थे तर मैले पैसा 
न छेड्न जेल कुरे । मलाई लाग्छक अके पटकम चाँ डै अडर गरून सक्ङ्ु क न क मैले केह चीजहरूके ख्याल 
राख्मे छु.. म ए कूलै बस्छु म फेब्रुऔ मा वर्‌षके हुन छु तृयसैले म पुस्‌तक्हर्ूल एर 
बाह रन स्क्न र बेच्न सक्द न । ए कयुवाले सक्छ। क ताबमा मेरो न ।म र ठेगान 1 लेख पढ्न हरूलाई त्रण 
द न छु। म पुसूतक्हरू वर पर घुम्‌न चाहन छुत्‌यसैले मत नरीहरूलाई कपैके घरके वर पर सुत्न 
द न सक्द न ... म प्राकृत कखन।केव ध लाई पछ्याउ न प्रयास गर रहेके छुजुन मलाई थाहाथ यो 
क लगभग सबै कुराहदूक लाग । 


पछ लू्‌लो दुई वर्‌ष। मैलेयोद उँ सो मेरो बगैँ चामाकामगरें र मथाकेभ्रेछैन ... 


0२४ कर्‌पेन टर क्याल फोर्‌न यासं युक्त राजुप अेर क 


अनूबरूटा आर ल १ ६६। 


पूर य महोदय 


म माउनटस योन र पोर्‌टर केपाठकहुँ र लेख कव्‌चाखन के मूल्‌य मारुच राख्छ 
म७ वार्‌ष जवान हुँ र सूवाभाव करूपमा क्व्‌चा खन के उह्ारके गुणहरूबाट लाभ उ ठाउ न चाहन छुम 
पह लेकाद न हूमाए थलीट हुँ तर पकए के खन 1 आारहदूमा समर्‌प त। 
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७7 


समस्‌या सही प्रकरके तरकारी र फलफूलहर्‌ प्रापूतगरू्‌न हो खा जझं जेक्शन बाट मुकृत यहाँ 
क्यान डामा। 


जर्‌जबेन सदरल्‌याणूड क्यान ।डा। 


सूवानसी मार्च१ १ ६४। 
प्र य श्री ए तेरहभ 


जन वरीके सुरमा 1फगणाठागा कर्‌यक्रम हेर्‌दै गर्‌दा 
मेरोटेल भ जन सेट तपाई के पुस्‌तकक्षे दृश्यले र त्यसबाट पढेक क्ही अ शहरू सुनेर म 
व द्युतीय भए । मलाई त म्रोक ताबकेपूरत ल प ल न धेरै मन थ यो। तृयसैले मैले 
प्रमशकअ्त्र के अ्रश्‌्यकव वरणहरूक लाग बीबीसीमा लेख्ँ। हासो मलाई यो देशमा प्रापूत 
गर्‌न न सक न कुरा थाहा भयो। जहोस्‌ उ नीहरूले मलाई उ नहरूसँ ग भए के ए कमात्र ठेगान । 
पठाए तृ्‌यसैले मैले तपाई लाई ध न यवादद न र तपाई के सन देश फैलाउ न के लाग प्रत्येक 
सफलताके कमन । गर्‌न मात्र तपाई लाई लेख्ने न र्‌णय गरे। म सहमत छु दृढतापूर्वक क खन के 
लत सबै दुर्‌गुणहर्‌ मध ये सबैभन दा हान करकहो। यो कसूतो फरकसँ सार हुन सक्छ यद मान वताले 
तपाई के पुस्‌तक्मा आरह गरे अ_सार अफून) खन चलन पर वर्‌तन गर्‌यो। तपाई के उ दाहरण अङ्गग्ने 
सं सारमा मान व क्ल्‌याणके लाग उ च्‌चतम प्रयास हो। यस युगके सर्‌वोचच आमवक्ता तपाई लाई 
जप होस्‌... 


आर ल ।त म्रोक ताब र पत्र उड्गपुग॒दा गत बुध बार कत ख्पीके 
द न थ यो। यसले अ्रशोष तगरेकेछ रक्ह लेकहीँ मलाई चक तपारेके छ। सबै भन दा 
माथ यसले मलाई न याँ प्रबुद्ध र प्रेर त गरेके छ। म बाल्‌्यमलदेख जब मैले उप्ृतबार स्‌कूलमा 
धरै उ दूध रणहर्‌ू कगूठ गरे मैले सत्य खेजेके छु। आअ त मीहरूले सत्‌यलाई थाहा पाउ न छै 
र सत्‌यले त मीहरूलाई स्‌वतन त्र बन उ नेछ । खेजलेमलाई व भ न न मण््‌डलीहर्‌ मारफत 
तर्‌क्वाद त्‌यसपछ खद्य सुध र र प्रकृत उ पचारके साथ शाकहारीवादमा र अ ततः 
जीवन क समस्‌याहरूके ए कमात्र स्‌वीकर्‌य मलाई वृयाख्यासह तक्े थ योसोफीमा पुर्‌ यायो 
कर्‌म र पुन र्‌जन म। क्त लामो यात्रा भयो । रयहाँ अ तमा तपाई कै पुसूतकहेर्‌दै 
मलाई लाग्छ यो यो हो । यसूतो अद्भुत उ पहारके लाग ध न यवाद र तपाई के पत्रलाई पन 
क्दर गर्‌न_होस्‌ ... 
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फेब्रुऔ । तपाईं बाट फेर सुन न पाउँ दा धरै ख्रमी लाग्‌यो 
तपाई के उ दाहरण पछ्याउ न हरूले हास ल गरेक धरै सफलताहरूके तपाईं के पुसूत कबाट 
स क्‌न_होस्‌... तपाईं मेरो अफझ्‌नी नत के बारेमा जन न इचछुकहुन_हुने छ सन_१ ६४मा 
उन के न र्‌भस ब्रेकडाउ न भयो र उ न) क्ही समयके लाग मान स कअप्तपतालमाथ ए । 
उबाह र अ पछ मैले उ सलाई तपाई के पुस्‌तकक्षे प्रत ल प पठाउन सक्प्रम भए ... 
उ सले पान मा बतखजसूतै कव्‌चाखन मा लगे र ए कउष्रभुतर कभरी भयो। यसले उ न के समूपूर्‌ण 
दृष्ट केणर व्‌यकृत तृवलाई पर वर्‌तन गर्‌यो र अब उ नी अफ्नो अध ययन मा राम्रो प्रगत 
गर्‌दैछन । उ नी म्‌यान चेसूटरव शूवव दूयालयमा क्लाक व द्‌यार्‌थी हुन । 


शूरीमती जेन । हुयारी ११ हसूटन प्लेस वेस्ट क्रस स्‌ृवान सी गूलैमोर्गन डइङंगलूयाण्‌ड । 


साउ थसी फेबरुऔ । 
पूर य महोदय 


यद तपाई ले मलाई क्सरी प्रापूत गरूने बारेव वरणद न_भयो भन म बाध यहुन छु 
रि 10 दूवारा रे///£६७11110 न।मकपुसूतका लन डन मारहेमेब्र ट श 
ब्रोडक्षसूट ङ कर्‌पोरेसन ले मलाई तपाई के ठेगानाद योक न भन उनीहूले मलाई यो 
पुसूतकबेलायती भाषामा उ पलबूध न भए के जन करीद ए ।मए कप्रत ल प पाउन धरै 
चाहन छा 


मार्‌च । मैले गतब हीबार मार्‌चमा प्रापूत गरेके कच्चा 
खन मा तपाई के पुस्‌तकक्षे लाग धरै धरैध न यवाद। तपाई के पुस्‌तकक्षे सामग्रीहरू साँ च्‌चै मेरो 
लाग ए कपूरकशथ यो मैले मान सके अआशूयक्ता र आशूयक्ताहरूमा पढेके सबैभन (दा उद्दभुत 
पुस्‌तका मैले पप सोचेँ क पुस्‌तकके व षयवसुतु क्तृत के इमान दार र हृदयन यान)ोथ यो। 
म अप ययन के लमृबाइ र पुसूतकक्षेड जाइन र तयारीको प्रयासमा गए के समयके क्दर गर्‌छु। यो मलाई 
वासूतवमै यसके बारेमा क्सूतो लाग्छभन न ए क्दमै खाब उम व्‌यकृत होरमअ य मान सहरूलाई 
चासोद न के लाग सक्दो प्रयास गर्‌न छु तर मान सहर केहुन .र त नीहरू अझ्‌न | बानी 
पर वर्‌तन गरून क्त अ . च्‌छुकछन भन र जान न योसज लो कमहुन छैन व शेष 
गरी खन | के। तैपन मत नीहरूलाई मन ।उ न र तपाई के पुस्‌ूतकपठाउ न के लाग 
सक्दो प्रयास गर्‌न छु.. यद तपाई इचछुकहुन_हुन छभन म तपाई लाई समयसमयमा 
चीजहरू कसूतो भइरहेके छभन र जन करीद न छु.. 
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श्रीमती वीए मसूनेल ग भ क्टोर या रोड। $500101529॥ ॥10115 इङंगल्‌ूयाण्‌ड। 


सान ता रोजा २७ नोभेमूबर १ ६४। 


पूर य महोदय 


मलाई तपाई के पुस्तक क्च्चाखन पढ्न पाउँ दा रमाई लो भयो र मेरो अफूनै लाग 
ए उटाक ताब होस्‌ भन न मन छा मेरा दुई जन 1 साथीहरूसँ ग छलफल गर सक्पछ त नीीहू पन 
ए उ टा प्रापूत गरुन इच्‌छुकछम, तृयसैले म तीन वटा पुस्‌तक्हरूके लाग $ . केलाग मनी 
अआडरसं लगन गर्‌दैछु... म यी पुस्‌तक्हरू प्रापूत गरुन सबैभन दाच नत त छु... म शतप्रत शतछु। 
कच्‌चा खन खने र चासो राख्न हरू बीच राम्रो शब्द फैलाउ दैछु। कव्‌चा खन कुराले मेरो जीवन 


बचाए केछा। 
जन वरी 
क, 2 के रक्म आ_रोध गर ए के इन भूवाइसके साथ कव्चाखन के प्रत हर्‌ 
प्रापूत गरेपछ मए कबैँ कडराफट सं लगन गर्‌दैछु.. साथै कव्‌्चाखन क थप प्रत हरूके 
लाग थप$ . । तपाई के यो महान कर्‌य मार्‌फत मान सहूलाई कँ चो खन 


खन आशूयक्ता बु न मद्दत गर्‌न अप्रसरके म साँ च्‌चै क्दर गर्‌छु। ध न यवाद। 


फेब्रुजीर १ ६ 


मारूट न रेइन कक्रे पढ्न के लाग ।1€( $।।४८ पत्र ककेप्रत ल प तपाई केहो 
लेख क्च्चा खन।मा साहस क । 


यसमह नकेअ का मेरो पत र मैले कसरी प्रत शत कच्‌चा खन कुरा खन थालेक 
थ ए भन र मेरो पत्र बोकेक्षे छ। हामी यस बारे धरै उ त्‌्साह तछैँ र मार्‌ट न लाई हामीले सकेसमूम 
खन के यो तर क पूरवर्‌द्ध न गर्‌न मद्दत गर्‌न जारी राख्न छैँ । 


तपाई के अन पुसूतक क्च्‌चाखन' क्व्रल भयान कछा म धरै ख्रमी छु 
योज्‌ ।न खेज रहेक मान सहरूमा यसलाई व तरण गर्‌न_होस्‌। योसत्‌्यहोक त नहर 
उ ले धरै थोरैछन तर मलाई व शूवास छक समयले ध रैलाई बु न छा सुन न हरूसँ ग चुपचाप 
कम गर्‌दा धरै सन तोषजन कछ। 
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मे६ १ ६ 


मैले ।€ $।४९८ के बयाकअ क्हरू अ_रोध गर्‌न तपाई के पत्र प्रापूतगरें तरम 
माफ गर्‌न_होस्‌ हेल्‌थ फूड सूटोरले सबै प्रत ल प हू बेचेके छ। म तपाईं लाई मे अझ्कपठाउँ दै 
छुर तपाई ले सदस्‌यताल न चाहन,भए न भनन मन अ क्हरू पठाइरहन छु। 


मैले तपाई के पत्रके प्रत ल प मार्‌ट न रेन केलाई उ न के फेब्रुऔ लेखम्मे सु ।व आअ_सार 
सुध र गर्‌न पठाए | 


यो पूरा भए पछ म तपाई के दोस्रो खणूडके प्रत ल प प्रापूत गर्‌ून इचछुकहुन छु। मैले 


तपाई के पह लो खग्ड बेच्‌न मा राम्रो सफलता पाए के छुर केह हातमा राख्न चाहन छु। 


शूरीमती हेलेन ।॥.80॥०९८८ चेरी सेन ट सान ता रोजा सं युक्त राजूप ओर क 


भेन स क्याल फोर्‌न या सेपूटेम्‌बर 
प्र य श्री ए तेरहभ 


तपाईं के पुस्तक कव्‌चाखन केदुई प्रत केलाग धरै धरैध न यवाद मलाई यो पढेर 
धेरै रमाइलो लाग्‌यो। 


मैले पाँच मह न।उ्घध पकए केखन खन छेडेकेथ ए. ।म वर्‌षके छुर धरै राम्रो 


महसुस गर्‌छु हरेकद न म समुद्र तटमा माइल दौडन छु पौडी खेन्‌छु पहाड हरूमा हाइकगर्‌छ। 
तीन हपूताञ्ध मैलेएकद न मामाउनटव थनीचढे ।राउनडद्‌्र प माइल छर पहाड 
अऔै फीट भन दा बढी छा मेरो पल्‌स दर छामत मीलाई यो सबै बताउ न 


चाहन छुक न पकए के खन 1 सबै मान सजत के पीडाके उ तृतर हो। 


म सं युक्त राज्‌य अेर क र सायद क्यानडामा तपाई के पुस्‌तकबेचन धरै इचछुकहुन 
सक्छा कृपया मलाई थाहाद न,होस्‌क तपाई ले वा प्रत हरू मागन_हुन छ 


फेब्रुझआी ६ १ ६६ 
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मेरी श्रीमती र म उन ले लगभग दुई वर्‌ष शतपू्रत शत कच्‌चा खन मा छैँ 
धरै रामूरो पर णाम सं ग उह्गार। सँ लग्न म तपाई लाई मेरी श्रीमती शर्‌लीले लेखेर । गा 5 
11४६ पत्र काजुलाई माखप ए केए उ टा लेखपठाउँ दै छु। हामी तपाईं लाई यो 
लेखर सं लग्न च तूरहरू प्रयोग गर्न अमत द नैं । 
ए उ टातस्‌ब र हाम्रोए कधररै प्र य साथीके हो जो क्व्चा शाकहारी हो।उ सलेस ह 
अपर कै नाङगो हातले कुमूती ख्न्छ रयीस हकसबैदाँतरप जहुन छन ।म वी सोलोमन 
उन केनमहो। 


हामीले हाम्रो जीवन मा क्ह लूयै राम्रो महसुस गरेनौं क न क हामीले हाम्रोखन काँचो 
खयौं । तपाई के पुस्‌तकक्च चा खन ।हरूके बारेमा हाम्रो स्‌वाम तृवमा रहेके सबैभन ददा राम्रो पुसूतक 
हो र हामी तपाई के पुस्‌तकप्राय पढ्छैँ । हामी कच्चा खन के बारेमा सत्‌य फैलाउ न चाहन छौँ ... 
हामीलाई लाग्छक तपाई के अद्भुत पुसूतकध रै मान सहरूलाई उ पलबध गराउ न_पर्‌छ। 
सँ लगन $ . मन) अडर छ.. 


शूरीमती शर्‌ली र श्री थोरवाल्‌ड बोई भेन स ३।४०।भेन स सीए । 


सं युक्तराजुय ओर क। 


केलमू्‌ब या ५.९. जन वरी७ १ ६ 


लेट्स लाइभ म्‌्यागज न ड सेम्‌बर मा तपाई के पुसृत क २///६०1190 के 
बारेमा लेखम्मे मलाई धरै अ न द लागयो। मैले लेख्क्रमार्‌ट न जा 
फर द्ज रउन ले मलाई ब्र ट श शाकहारी पत्र कमा लेख्न सल्‌्लाहद ए रत नीीहरूले 
मलाई तपाई के ठेगानाद ए ... 


शूरीमती। इरेन गोलेमम अर कए 


मेरो फारसी क ताब पढेपछ अप्रदान क ए कज्न । भाइले लेख्मेच ठठीबाट सार 


उप्रदान २ जुलाई १ ६ 
प्र य श्री ए तेरहभ 


तपाई के सान) पुसृत कले मेरो मान स कदृष्ट केणमा ठूलो पर वर्‌तन लूयाए केछ जसले 
गर्‌दा म अफूलाई पह लेदेख न क्व्‌चा खन कुरा ठान छु मलाई थाहा छैन 


१ ४ 
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क्सरीध न यवादद न।मत म्रोलाग मेरो जीवन के क्रणी छुभन न मा कुनै अ शयोकृत छैन । 
तपाई हाम्रो समयके येशू हुन_हुन छ ब रामी र अप्ग । मरेकहरूलाई जीवन द न,_हुन छ र तृयहाँ कपूतो 
मीठो जीवन ... यो अत्र शूवसन)य लाग्छक क्पैले तपाई के पुस्‌तकपढ्छर क्सैके जीवन शैली पर वर्‌तन 
गर्‌न सक्दैन । 


सदारत अ्वान पर्‌स या। 


अआमेन यालीमा मेरो ठूलो मात्राके प्रमशन पछ क्च्चा 
अमेन यामा खन कुरालेन कैपछ्याउँ दै अ केछा। 


येरेवान २४ मार्च १ ६१। 
प्र य श्री होभानेस यन 


अझमेन याके ए केडेमी अफ साइन सेजके केन (द्रीय पुसृतक्लयले कच्चा खन शीर्‌षकक्षे तपाईं के 
कमके पह लो खगू्‌ड ध न यवाद सह त पूरापूत गरेके छ क्व्चाखन शीर्‌षकक्षे तपाईं केकृत के 
लाग हाम्रा अप ख्य पाठक्हरूके माग पूरा गर्न पह ले न पठाइए कदुई प्रत हरू सधौँ चलनमा 
छन _र पर्‌यापूृतढ लाइ भए के तथ्यलाई ध यान मा राख्दै कृपया हामीलाई पह लो खगूडके पाँच प्रत हरू 
पठाउ न._होस्‌। धरै पाठक्हरूके माग पूरा गर्‌दै। 


द ए केडेमी उफ साइन स झ द अझ्ेन या ए च.मेचेर यन पूर्‌ूणखणूडक 
न र्‌देशका 


येरेवान २० नोभेमूबर १ ६१। 
प्र य श्री होभानेस यन 
हामीले हाम्रो पुसृतकलयमा प्रसृतुत गर ए के क्व्चाखन' शीर्‌षकक्षे तपाई केकृत के 


पह लो खगूडके दस प्रत पूरापूत गरेक छै जसके लाग हामी हार्‌ृद कअगार व्यक्त गर्‌दछैँ । 


येरेवन १६जुन १ ६ 
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अझेन याके राजुप पुसूतक्षलयके न देशालय तपाई ले पुसूतकलयमा प्रसृतुत 
गर्‌न,भए के अन्नोन ग द पाथ्‌स अझ राँइट ग शीर्‌षक्के पुस्‌तक्क्े छ्वटा प्रत हरूप्रत 
हार्‌द कअगार व्यक्त गरून चाहन छा 


काँ चोखन मारुच राखु हरूके सं ख्याब सूतारै बढ्दै गए के छरत नीहरूमध ये 
धोरैले तपाई के पुस्‌तक्हरू ल न चाहन छ | केतपाई सम्‌भवतः हामीलाई अफ्‌ना 
प्रकशन हरूके केही थप प्रत ल प ह्ूद न सक्न,हुन छ 


सं सृकृत मन त्रालय आएेन या 
७ ।/1॥011116109 राज्‌प पुसूतम्लय गणतन त्र 


२१71 112/481021 न ददेशका 


तूयसपछ मैले प्रायः मेरो पुसूतकक्ष बीसतीस प्रत हर्‌ पठाए के छु 
यस पुसूतमलयमा कु पन प्रत फल वा प्रत फलके उग्गा न गरी। 
दुरुभाग्यवश सोभ यतसं घ न जी वयापारव दुद्‌ध तान शाही दूवारा जन तामा 
थोपरेक्ष समस्‌या र सीम तताहरूको करणले गर्‌दा म सोभ यत सं घबाट पूरापूत पुस्‌तक्हरूक लाग 
सबै अ_रोध हर्‌ पूर्‌ण रूपमा न शुल्‌कपूरा गर्‌छु चाहे तृयस्‌ता अ_रोध हर्‌ सार्वजन क 
सं स्‌थाहरू वान जी व्‌यकृत हरूबाट अ पन । 


प्रख्यात अपमेन पालीक्व द्‌वारा लेख ए के पत्रबाट अ शहर्‌ 
होभान सश राज 


येरेवन जन वरी | 
प्र य 16 ॥10901165591 


यो सं योगले मैले तपाई के प्रशं सन )य पुसूतक क्वच्चाखन भेटे । तपाई यस 
आध बुद्ध पूर्‌ण मान वजत के समृपूर्‌ण मुकृत दाता बन न भाग्यमा हुन_हुन छ। तपाई के 
खेज क्वच्चाखन महान डार्‌व न के जसूतैमहान छ वासूतवमा यो ठूलोर्ध कमान वीय 
छ होइन मैले प्र लूलो शताब्दीक सबै महान खेजहरू भन दा बढी परोपकारी 
भन न, पर्‌छा तर अफ्रसोस त म्रोआड ए उटाअत्रेयढुङगाउभ ए केछा हजारौं 
वर्‌षदेख ध)कमा परेके योअ धोश शु यो तथाक्थ त मान वजत ले मात्र 
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होशमा उउ न_होस्‌ ओलाई तूयागन_होस्‌ र तपाई ले खेलेके व वेक्पूरूण मार्‌गमा तपाई लाई 
पछ्याउ न,होस्‌ तृयहाँ मान सभ तूरबाटह सात्मककर्‌यहरू हट्न छ। तर मान सजात 
जात र जन जत हरूके यो सबै भीडमे साथ अँ पन ओमाछ ट्टैटाँस एकेछ 

जसरी काई चट्टान मा टौँ स ए के छा यसले अनन ) मृत्यु ल्‌याउ न पकाए के खन । तूयाग्दैन र 
अँ पन यसलाई तूयागन छैन ... तैपन मत म्रोदुखैन ध ररमा चुमूबन गर्‌छुर 

त मी अझ्ेन यालीजन म न,भयो भन न सोचमा रमाउँ छु। त मी साँ च्‌चै अरर छै... 


110/9165 5111907 । हा /"४€. ९॑।€ ४011 


अझन) बाल्‌्यकल देख नै न मून पत्र के लेख्न ए कजवान 
दादुरा स्‌कर्‌लेट जुवरो ममूपू्स प्यारोटे डस मलेर या ए न जाइना 
व भ न न उुघाखेकीरसर्‌दी कन दुख्‌ दाँतदुख््‌न क्बूज यत पखला हेमोराइड 
ए पेन ड साइट सरप तृत थैलीके दीर्घकालीन सूजन प तृतथैलीके सूजज लगायतक धरै 
रोगबाट पीड तव दयार्‌थीथ ए । । अङ्गकँ चो खन ले उ न लाई ती सबै पीडाहरूबाट मुक्‌त 
गरेकेछ जसकेलाग उनीन मन पं कृत हरूमा कृतज्‌ ता व्‌यक्त गर्‌दछन 


येरेवान फेब्रुञजी १ ६४। 


मेरोप्‌र यश कूषक म कृउज्‌ ता र प्रशं साके भावन । वयक्त गर्‌न शब्दहरूके क्मीमा छु 
जुन मैलेमह नौं देख तपाई प्रत मनौोर ज्न गर रहेकेछु क न क सबै शब्दहरू 
हास्‌यास्‌पद रूपमा अर्‌यापूत देख न छन | 


ए उ टै जादुई चालदवारा तपाई ले मेरो जीवन लाई सताउ न दुः स्‌ूवपून केअ त्‌य 
गर्‌न उउ न,भयो जसरीन सूसन देह तपाई लेअ य मान सहरूक लाग पन त्‌यसूतै 
गर्‌न_हुनेछ जबसमम तृयो दुः स्‌वपून के करणमेट न छैन तपाई लाई ध न यवाद। 


तूयो खुला अँखके अ धोपन तृयो तीखे कन के बह रोपन र तृयो अ्रेतत पागलपन लाई 
हटाउन त मी उउ न_भयो जसमा म पन डुबेमेथ ए ्‌ सबैजसृतै। 


तपाई सूवर्‌गके भोल्‌ूटव रुदध च त्रणगर्‌न जादुई बतूतील ए र उउ न_भयो 
तृयो अ_हार जे साँ च्‌चै मेरो थ यो र जसके बारेमा मैले त्‌्यत बेलासम्‌म सपन । र अ_मान मात्र 
गर्‌न सक्षमथ ए । 
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मत म्रोचम्‌क लो उङ्ग्त केआड क्छुरत मीलाई मान सके दूपमा अभ वादन गर्‌दछु 
जसलाई मैले झू कसैलाई द ए केभनदाबढीत्रगीछा। 


त म्रो त्‌यो चम्‌क लो व्‌यकृत तृवके आड न तमसूतकभई अभ वादन गर्‌छुत मीलाई तूयो 
नयकक्रे रुपमा जसके न ।म अङ्गसदा अछमा छजसलाई उ सले बचाए के छतर भोल सबैके अपमा हुन छ। 


म तपाई के चमूक लो व्‌यकृत तृवके आड न तमसूतक छुर तपाई लाई वासूतव कसभूयता 
वासूतव कव ज्‌ ।न वासूतव कपूरगत र उ जुजुवल सभ्‌य वैज्‌ ।न कभव षूयके लाग 


योद्ध ।के रूपमा अभ वादन गर्‌दछु। 


अमेन 51(01 पर प्रेकुप्य लेन न ए॥€20910 /01161191 


येरेवान २ मारू्‌च १ ६४। 


प्र य ॥109112551901) 


तपाई लाई यो बताउ न क लाग केही लाइन हू मात्र कच्‌चा खन ले अएके भर्‌ती गरेकेछ जसके 
पोषणके न याँ रूप अन ।उ न_के करण कुनै रोग वा अ य कारणले हुने न राशाके भावना मा उष्वार त 
छैन तर तपाई के महान व चारहरूबाट प्रेर त अप्ररशहरूमा उष्च र तछ।। 


मैले स्‌वीकर गर्‌नैँ परूछक मेरो बाटोमा ध रै बाधहरू छन, क नक मेरोबुबाएक 
जीवव ज्‌ न हुन्‌_हुन छ जबक मेरो भाइ डाक्टर हुन्‌,हुन छ र मेरो पर वारमा म मात्र ए कहुँ 
जसले फरक सामान य आर खन छा अ ले मैले पोषणकेन याँव ध मापर वर्‌तन गरेकेनी 
मह ना भयो र म उ तृकृप्ट स्‌वास्‌थ्यके अ न दल इरहेके छु मलाई लाग्छ व शूवक 
कुन ।कुन ।बाट तपाई लाई उउ न यसूता पत्रहरू जुयाम तीय प्रगत मा बढ्दै जान छन _र तपाई लाई 
सम्‌बोध न गर ए के कृतज्‌ ताक रेखह;ू पढ्न फुर्‌सद हुन छैन । तपाई के खेजइत हासमा जान छा 
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म लेन न गरादबाट लेख्दै छु। म यहाँ क्न सर्‌भेटोयरमा मेरो उ्ध ययन जरी राख्दै छु। सँ धौ 
तपाई के साथमा म तपाई लाई मेरो शुभकमन । पठाउँ छु समय तपाई के साथमा छभन न व शूवासमा। 
मेरो भाइले ममाथ गरेके मेड क्ल जँ चले सथौँ सन तोषजन कनत जाद नछाम 
साँ च्‌चै राम्रो महसुस गरुछु जबक मेरो वजन ब सतारै बढ्दै जान छ तर पक्ुकैपन । 


11. ०४७ ।८111/09। 


येरेवान ६जन वरी१ ६ । 


प्र य श्री होभानेस यन 


अत्र छमह न । भयो काँ चो खन अभ्यासमा । भए के 
सं सारके हरेक भागमा तपाई के पुस्‌तकलाई प्रदान गर ए के अद्भुत स्‌वागतके पूर्णज्‌ ।न म 
व वरणहूमा प्रवेश गरुन र सामान य प्रशं सा दोहोर्याउन चाहन न । न स्‌सन देह क्व्चाखन' 
के अप्रध ।रणा मान वद मागले सभूयताके समृपूर्‌ण उ्रध मा हास ल गरेके सबैभन दा ठूलो 
व जप हो। 


म मेरो व्यकृत गत आ_भवहरू लेख्‌ चाहन क नक 
व भ न न प्रश सा पत्रहरूबाट तपाई ले उ दध,त गरेके अक्हरू पढेपछ मैले महसुस 
गरें क मेरो प्रत क्र याह; प्राकृत कखद्‌य पदारथक् अ य उ पभोक्ताहरूले अ_,भव गरेक 
प्रत क्र याहरूसँ ग पूरण रूपमा म लूदोजुलदो छ्न । 


व शेष महतृव भन के मन)वैज्‌ ।न कपर वर्‌तन हरू हुन _जुन तुरुन तै 
पछ्याउँ छन, यद वासूतवमात नीहूलेउ्गज न अ मा शारीर कप्रत कू याहरू। 
तपाई ले मान व जात लाई प्रसृतुत गर्‌न,भए के उद्वव तीय उ पहारके लाग मलाई धन यवादद न 


अआअ.मत द नहोस्‌। 


वूलाद मीर खचाटुर यन अप्रोभ यन सेन ट इरेवान । 


मस्‌केमा ए उ टी युवतीबाट क्र समस सन देश 


१ 
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मस्‌को ड सेम्‌बर । 

प्र य श्री ए तेरहभ 

तपाई के महान र मान वीय कर्‌यकेव जयके लाग मेरो व्यकृत गत ध न यवाद र मेरो 
शुभकामन । सह त तपाई लाई स जन के शुभकमन 1 पठाउ न पाउँ दा खरी लागेके छा 


तपाई के अ_यायी जे उ न के लामो र गम्‌भीर हृदय रोगबाट न के भइ्सकेक्ष छ | 


तूयसपछ दश पृष्ठके पत्रमा उ न ले अफ्नो पूरा कथा सुन इन , 
रोगरर कभरी जसकेन मन साराँ शहो 


३१ मारूच १ ६ 
म न)भेम्‌बर मा कच्‌चाखन मा पर वर्‌तन 

क्ह लूयैशं ककेकुष्रणणथ एन ।तीद न हूमामलाई पह ले नौ नौ वर्‌षके उ्रध मा हृदय रोगके 

इत हासथ यो। 


तर मलाई सुरुबाट सुरु गरौं । जब म उन वर्‌षकेथ ए 
पुरान ) मलाई बाथ रोगके उफ्ग्रमणथ यो। तृयसपछ वर्‌षमा क ब दश पटकमलाई लरीङगाइट स 
इन फुलुए न ज र हरेकव वरणके रुघाखेकी लाग्‌्थूयो जुन सामान यतया ६ देख १०द न सम्म 
रहन छा ब सूतारै क्रोन कटन स लाइट सव क्स त भयो। चौध वर्‌षके उ मेरमा डाक्टरहरूले 
मेरो मुटुमा म ट््‌रल भल्‌भके घाउ पतृता लगाए र पछ उ नीहरूले बाथ कर्‌डाइट स फेला पारे। 
पन ध रमात नीहरूले मेरो टन स ल हटाए । म लगातार लामो समयसमम मुटुके दुखइ 
न युराइट स दुर्‌बलतारअ द्‌राबाट पीड त भए | घण्टौं के पीडापछ के छेटोन द्‌रामा 
डरलाग्दो सपन ।हरू देख परेके थ यो। राती ब्‌यूँ दा अँध यारोसँ ग डर लाग्‌थ्‌यो । समग्रमा वर्‌षके 
तीन चार मह न 1 अझ््यान मैब ताउन गर्‌थे।योधरैक्ठ नाईसंगथ योक मए कसीढीके 
ए कउ डान चढें मसधौँ ह डन शारीर कव्यायाम पौडी ख्नून्‌ यात्रागरूने पढ्न 
रअ यधरैआ न दरमनोर जनबाटव च तथ ए। 


म सधौँ डाक्टरहरूके हेरचाहमाथ ए । त नीहरूले मलाई उ पचार गर्थे 
प राम डोन एसृूप र न ए नट बायोट क्स ए नाल्‌जेस क््‌स 
भासोड लेटर्‌स सोपोर फ क्सर अ य समान औषध ह्‌। मेरो शरीरलेए माव रोध गर रहे 


१ ० 
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ती उ पायहरूव रुद्ध अगू्‌चर्‌यजन कतर क र मेरो अप्रस्‌था बब सूतारै खराब हुँ दै गयो। तृयस्‌ता 
उ पायहरूके प्रभावकार तामाव शूवसृत हुँदै मैले अ ततः ती सबैसँग छुटे । 


कृपया मलाई यसूतोम न टमा तपाईं के ध यान कबजा गरेकेमा माफ गर्‌न_होस्‌ 
व वरण। मलाई लाग्छक त नीहरूले तपाई लाई चासोद नछ्म, व शेषगरी 
पर वर्‌तन उप्वममके रूपमा भए के थ यो। मैले पकए के खन कुनै पप क्ठ नाईब ना 
छेडं । कच्चा पोषणले म भ त्र अ तर कशुद्‌ध र हलूकपन के सुख; आअ_भूत जगायो। 
लग भग रातभर मेरो मुटुले मलाई च न ता गर्‌न छेडयो। पह ले मैले मुटुके भागमा हपूतामा 
ए कपटकमात्र न भई लगभग हरेकद न पीडा महसुस गर्‌न गर्‌थे र तू्योपन घण्‌ूटौं सम्‌म 
मेरो कच्चा खन के पह लो वर्‌्षमामए कद न पन ओछ्यान मागएकेथ इनँ। रमेरो 
हृदयके पीडाहरू थोरै पर णामके छदेख उछ कुृषण कपीडाहरूमा सीम तथ ए । 


डेढ वर्‌षदेख मलाई इन फलुए न ज वा रुघाखेकीके ए उ टै पन उक्र्मण भए केछैन ।पह लो 
मह ना मा मेरो टाउ के दुखइ पूर्‌ण रूपमा गायब भयो। तर मेरो लाग सबैभन दा ठूलो 

चमत्‌कर यो तथ्यथ योक म अछ्यान मार टायर भए केक्हीम नटभ त्रन दाउन 
थालेके थ ए  । मेरो कमके क्षमता बढ्यो मेरो पुरानो अप्व्‌यय स्‌न।यु तनवरच डच डापन 
गायब भयो। 


शरद त्रतुमा मैले अपमेन याके यात्रा गरे र माटेनदरन पाणूडुल प 
भणूडार माकमगरें ।द न मा पच्चीसतीसक लोम टरह मालमाह . डेरए कैप्टक 
दोहोर्‌याउ न तयारीक साथ घर फर्‌क न, कपूतो अ न दके कुरा हो। म ए कसूवतन त्र मान व बन के 
छु जसलाई प्रकृत ले अ ततः अफ्नो कखा प्रवेश गर्‌यो। यो साँ च्‌चै ठूलो ख्रपीके कुरा हो 
जसके लाग म पुन ए कपटकहार्‌द कअआगार व्यक्त गरन चाहन छा 


मस्‌के १६आसूट १ ६ । मेरो स्‌वास्‌थ्‌यले मलाई हरेककुरा द इरहेके छ 
सन तुष्ट व शेष गरी मेरो शरीरले मान स कर सून।युतनव उ च्च रक्तचाप केधररै 
गम्‌भीर परीकूषणहरू सहेके छ साथै पहाड यात्राके क्रममा पर्‌यापूत शारीर कथकन पन । 


म चाँ डै मेरो कच्‌चाखन के दोस्रो वर्‌ष पूरा गर्‌न छु। कच्चा खन कुराबाट पछ हट्न 
बारेमक्ह लूयै सोच्न सकृद न । मैले तपाई लाई सोध क प्रशून हरूव शुद्ध ज्‌ ।न के लाग 
हुन .रस र्‌जन । गर्‌न, हुँ दैन 
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मेरो भव षुयके बारेमा तपाई लाई क्मृत मा शं क छा सबै भन दामाथ मेरोलाग प्रशून के 
भौत कपकृषहरू उप्ग यात्‌म क्र रहरू भन दा क्म महतृतृवपूर्‌ण छन, जुन सधौँ दृढरउटलछा 


अन्‌गा केरेन सूमया फ्रोन जसेन ट मस्‌के। 


मेरा पुस्‌तक्हरू सोभ यत सं घमा सज लै प्रापूतगरू्‌न न सक न भए कले 
तृयहाँ क कव्‌चाखन हरूले मेरा प्रमशन हरूको सारा श रूसी भाषामा अ_वाद गर्छन रत नीहरूक 
साथीहद्ूमा त नीहरूकन कुक्लगर ए कप्रत ल प हूव तरणगरछ्न | 
तूयसपछ धरैमान सहरूले ए कअकबाट ती साराँ शहरू प्रत ल प॒ गर्‌छन । 
मस्‌ूके ज लूलामा बसून ए कवृद्ध रूसी मह लाले लेखेम्ने लामो पत्रकेअ शन म्‌ून छ 


ख मूवी २ आर ल १ ६ । 


म व्यक्त गरू्‌न सक्द न वा बरु मउच त शब्दहरू फेला पारून अपमर्‌थ छु 
जसके साथ तपाई प्रत मेरो अप्तीम कृतज्‌ ता व्यकृत गर्‌न । मान वजात के शरीर र अमाके 
उ द्धारके लाग तपाई केपव त्र श्रमके प्रत फलद न केलाग योसं सारमा कुनै 
इन।म छैन तपाई के क्च्चाखन । म तपाई लाई न मन गर्‌दछ्र तपाई लाई 
मात्र न भई तृयो व्यक्त लाई पन जसले मलाई सूवास्‌थ्‌यके लाग यो बहुमूल्‌य न_सू्‌ख 
लूयाए के छ तपाई के पुसूतकबाटन कल ए क धेरै अ शहर्‌ समावेश गर्‌दछ। व्यक्त गत रूपमा 
मलाई तपाई के पुस्‌तकहेर्‌न सौभाग्य छैन । मेरो साथी ए कपूरुवश कूष्क 


सीधौँ तपाईं केक ताबबाट होइन तर उ हाँ के ए कसाथीके न)टबुकबाट पूरुवश कूषक 

पन रयोतीमह ला हुन जसले उड्न ले तपाई लाई यी लाइन हरू लेख रहेकीछ न. 

क न क मेरो अन दृष्ट कमजोर छा मए उ टा उँखले मात्र देख्न सक्छुर तृयो म्‌याग्न फाइङग 
ग्‌लासके मद्दतले न त्र मैले धोरैपह ले नै तपाईं लाई ध न यवाद द न.पर्‌थ्‌यो। 


मैले फेब्रुअ मा अभ्यास सुरु गरेँ र त्‌यसबेलादेख मैले कुनै पकए के खन ।खए के 
छैन रोटी पन खए केछैन ... म आस््‌ट मा न बृबे वर्‌षके हुन छु। म मेरा सबै 
साथीहरू भन दा बढी जेश लो छु र यो तथ्यले प्रमाण त गर्‌दछा झू पन । 
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90105/91|॥1 आसूत । 
प्र य श्री होभानेस यन 


मेरी कक्षै र उ न क श्रीमान जे येरेभन मा दुवै डाक्टरहरू हुन, डान ल यन 
न।मले मलाई लेख्न_होस्‌क उ नहरूले तपाई केस फार सहरूबाट धरैलाभउठाए कछ र 
मलाई तपाई के पोषणर उ पचारकेव ध अन उउ न न यान) आरह गर्‌दछन | तसर्‌थ मेरो 
पालोमा म सोध न चाहन छुक तपाईं ले मलाई क्व्चाखन शीर्‌षकक्षे तपाई के कमके 
प्रत ल प पठाउन सक्न_,हुन छ जसकेलाग म तपाई लाई आर मधन यवादद नछु। 


म इसूतान बुलबाट ए कसूत्री रोग व शेषज्‌ हुँ।व गत दुई वर्‌षदेख मसँग छ 
सूवीडेन के ५॥105४०॥ मा ए कअप्ूपतालमा कम गर्‌दै। यो ठूलो चासो र गर्‌वके साथछक म 
तपाई के पुसूतकर तपाई केन र्‌देशन हू पढ्छु जसबाट धरैमान सहरूलेपह लेन धरै 
लाभ प्रापूत गर सकेक्ष छ | 


डा. शाबुहसेड क यन लान सूलासारेट सुन डस्‌वाल सुए डे। 


मसूको नोभेमूबर । 
प्र य श्री ए तेरहभ 


तपाई के व चारहरूकेो स्‌पष्टता र सरलतामा म अग्‌चर्‌यजन करूपमा खुम्मी छु। केयो साँ च्‌्चै सम्‌भव 
छक यसूतो ठूलो खेजयत सरल तर कमा वयाख्या गर्‌न ए मानव प्ूरकृत ले तपाई लाई र 
तपाईं के केश कहरूलाई कव्‌चा खन ।ले स र्‌जन 1 र पोषण गरेके छा जबसम्‌म तपाई ती 
केश कहरूके सं रचन 1र कर्‌यात्‌्मकगत व ध हयूसँ ग पूरणद्रपमा पर च तहुन,हुन न 
व भ नन अरराकृत क व षाक्त पदार्‌थहरूके माध यमबाट त नीहरूके कममा बाध । 
न गर्‌न_होस्‌। 


मेरी श्रीमती र म दुबै स्‌न 1तकेतृतर व दयार्‌थी हौं ।मए कभौत कशासूत्रीहुँ रउनीीए क 
च क तूसकहुन | 


हामी तपाई के कममा ध रै चासो राख्छौं 
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माइक्लम नस यन । 


|€1110016 मार्‌च | 


त मीलाई जयहो हेवैज्‌ ।न कहरूके वैज्‌ ।न क हे मान वताक गुरु तपाई लाई 
जप होस्‌ 


वि 


म जेर्‌मुकक्षे हेलुथर सोर्‌टमा डाक्टरके सहायकहुँ 


अएमेन या। तपाई के पुसूतकबाट व शूवसूत भई म सन.१ ६ नेभेमूबर ४ देख काँ चो खन अभ्‌यास गर्‌दै अए केछु।म 
पक्‌क् छुक तपाई ले प्रचार गरूने तर कलेमन के हुन छु सन.१ ४७ देख म बाथ पोलीआथराइट सर 

केरोन री ध मन)केव करबाट पीड तथ ए। देख मेरो स्‌वास्‌्थ्‌्य अब ग्र ए केथ यो 

मृगौलाके गम्‌भीर सूजन क करण जसबाट मैले तरबूजखए र मात्र आश कराहत पूरापूत गरुन सक्षम भए । 


काँचो खन छैटौँ द न देख मैले मेरो जोर्‌न हरूमा कडा दुखइ महसुस गरें तरत नीहरू पछ रोक ए ... 
काँ चो खन प्रत क्र याके क्रममा मैले जोर्‌न हर सुन न न अ_भव गरेन जुन पह ले गठ याके प्रत्येक उक्गू्रमणके 
साथथ यो।न त म जुवरो र डरपूसीके पार्‌कूम जुमबाट पीड तथ ए जुन मेरो मृगौलाके अप्रस्‌थाब ग्रेँदा 


त नीहूकेउ पसूथ त देखउँ थयो। अग्र म साँ च्‌चै राम्रोन द्राकेअ न दल न छुर मेरो पल्‌स दर 
बाट मा रेकेछा 


बीद्स प्रत म नोट तन वके अप्रस्‌थामा । मेरो हृदयमा रातके पीडा मेरो टाउ केमा चाया र खुटूटामा पस न 
गए । मैले पह लेन पाँच क लो तौल घटाइसकेव्रे छुर मेरो बाथके दुखइ हराए के छ। म ए क्दम राम्रो महसुस गर्‌छुर मेरो शक्‌त 
बढ्दै जान छ। 


मेरी श्रीमती र मेरो छवर्‌षके छेराले पप काँ चोखन 1 ग्रहणगर रहेक छन .। त मीले अझन छेरी अह तलाई 
जसरी हुर्‌काउ न,भए केछ म मेरो तेस्रो घेरा उह लेए कमह नाके हुखाउन छु। 


मेरो प्‌र यश कूषक म डाक्टरके सहायक्के रूपमा कम गर्‌दैछु 
अग्र वर्‌ष र अग्र ३७ वर्‌षके उ मेरमा म पेडागोज क्ल इन स्‌ूट चयुटमा पत्राचार पाठ्यक्रम पूरा गर्‌न लागेके छु। 
यद्यप यो तपाई के पुस्‌तकमा छक मैले अ तमा धरै सं ख्गाके जवाफ फेला पारेके छु 
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समसूयाहरू जसले मलाई लामो समयदेख सताउ दै आ केछ उ तृतरहरू जुन मैले औ क्तै भेट्टाउ न 
सक न । ती समस्‌याहरूमधयेएउटाहोक न बच्चाहरू जन मेकेपह लोद न देख नौ 

अ य जन वरहरूके बच्‌चाहरू जसूृतैह डन सक्दैन न | म अप्र व शूवसूत छुक यसके करणर 
बच्‌चाहरूमा अ य धरै शारीर कदोषहरूके लाग पकए के खेजीमा खेजुन, पर्‌छा माताप ता र पुर्‌खले 
खन खन कुरा ।मेरो व चारमा कव्‌चा खन हरूक तीन चार पुस्‌तापछ ती सबै दोषहर्‌ हटेर जान छ्न 

। 


डा वाचागन गासू्‌पेर यन जेर्मुक अपमेन या। 


मेरी जेठीबह न) येरेवन माबस्छ न | मउन लाई न यम त रूपमा ठूला पार्‌सलहरू पठाउ छु 
पुस्‌तक्हरू जुन त न ले गम्‌भीर रूपमाब रामी भए कहरू वा कच्चा खन हरूलाई व शूवास 
गर्‌न हरूलाई प्रसृतुत गर्छन | यहाँ उ न क धरै पत्रहरूबाट क्ही अ शहरू छन. 


मेरो पर य अुशवीर मलाई थाहा छयो पत्रले तपाई लाई धरैखशीद न छा येरेभान रअय 
प्रान तहरूमा कच्चा खन ले दरुत प्रगत गर रहेके छ। मलाई कसैले घण्‌टी बजाए के वा भेट न गरेको 
द न ब तूदैन । त नहर सल्‌लाहल न वाक ताबहू माग्न अउ छ्न | साँ च्‌चै खँ चोमा 
परेकहरूलाई म तपाई के पुस्‌तक्हरू प्रसृतुत गर्‌दछु तृयहाँ पुस्‌तक्हरूके अऔीम तमागछ जुन एक 
हातबाट अे हातमा जान छर चाँ डै टुक्रामा कम हुन छा सोध न सबैलाई स तृतैमाक ताब पठाउन 
त म्रो बानी देखेमधोरैच न त तछ्खा यसूतो उ्‌याध कख्‌च क्सरीधानन सक नछ 


कच्‌चाखए रक्त रोगीन केहुन छम, जोसाँचच कैआगरी हुन छ्न, त मीले 
महसुस गर्‌न सक्दैन )। यहाँ क मान सहरू तपाई जपूतै मान वतावादी हुन । 
कसैके हराए के सूवास्‌थ्‌्य फरक न ब तृत कैउ सले अफ्नाब रामी झन तलाई न केपार्‌न 
ज म्‌माल न छर यसरी अझ्‌ पाँ चछजन । गम्‌भीरव करबाटन के हुन छन | त्‌्यसपछ उनीहरू 
मसँग अए र अन आ._भव सुन।उ छन | 
ए कपाइलापन ह डन न सक्न मान सञ्जु लेदर्‌जनौं क लोम टरह डन 
सक्न भए कछ । 
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तीब रामीहरूमध ये ए कजन । हातके सूजन बाट पीड तथ ए 

र बीस वर्‌षके लाग खुट्टा र वजन क लोग्राम भन दा क्मछैन । 
काँ चो खन उ्जार अनाए पछ उन ले२०द न मा १० क लोग्राम घटाए । छेराले भन' 

पह ले हात खुटूटाचलाउन न सक्न मेरो बुबा ३ ले बच्चाजसूतैह डछन । उहाँहरूले 
तपाई लाई र आह तलाई न रन तर उग्रीर्वादद नहुन छा 
अएके ब रामी अफझ्‌नोौ स्‌वरके कर्‌डके सूजन बाट पीड तथ ए उ न के आ्राजलगभग पूर्‌ण 
रूपमा गुमेके थ यो। डेढ मह न । मात्रै कच्चा खन कुराखए पछ उ न उ ले पूर्‌ण्रुपमा 
न केभए कछ । 
फेर वर्‌षके ए कयुवक्के मृगौलाके सपूयुरेसन थ यो उ सके समृपूर्‌ण शरीरके सामान य 
डरप्‌सीके साथ। उ न के उप्रस्‌था यत गम्‌भीरथ योक उन केलाग सबै आग्गा तृयागेके 
थ यो तर कँचोखन केलागीउनी उङ ले धरै राम्रो छन | तृयहाँ धरै समान मामलाहर्‌ 
छनक ती सबैके बारेमा लेख्न ए क्दम अपम्‌भव छा त नीहरूके अफनै अ_मान अ_सार 
येरेभान मा मात्र उङ ले कच्‌चा खन हरू छन जसमध ये धरै लामो समयदेख गमभीर 
ब रामीथ ए तर ले त नीहरू पूर्‌ण स्‌वासथ्यके अ न दल इरहेक छन | मान सहरु 
मुटुक रोगहरु न_न लोक्न क्र शन उच्च रक्तचाप पेटके अउन्न्सर म र्‌गौलाके सूजन 
क्लेजेरप तृत थैली क्यालुकुली र अ य धरै धरै गमभीरव करहरुबाटन के हुन छन | 


मअँन कैब रामीथ ए  । मलाई कन मा घणटी बजूदै उ च्‌च रक्तचापके समस्‌या 
थ यो र मेरो क्लेजेमा सूजन थ यो। मेरो न ।कबाट द न मा दुई तीन पटकरगत बग्न गर्‌दथ्‌यो 
मलाई कभमजेरी महसुस भयो र म न राम्रोसँ ग सुत्‌ृन थालेँ । मेरो हृदय यत न राम्रो अप्रस्‌थामा 
थ योक हरेकरातम फेर द न के उ जुपालो देख्न सक्छुक भन र सोचथे। तरउ्न लेम 
यत छ टो सुतृ्‌छुक ब हान पर वार कममा गए के सुन दैन ।न स्‌सन देह मब रामीछु 
भनेर सोचेरमधरैढ लोउठ्दात नीहूक्ह लेकही च नत तहुनछन | मधरैसूल म 
भए केछुरमजत ह डे मलाई थाकेक्रेछ सबैके लाग ठूलो अग्ूचर्‌य। 


कच्‌चा खन हरू ए कअकसँ ग म त्रवत सम्‌बन ध ख्मी गर्छन । ए कसाँ मलाई 
केलोज यन हरूके घरमा बोलाइयो। श्री केलोज यन येरेभान कए कद ग्‌्गजच त्रकर हुन । 
उ हाँ के पर वारके क्या साँ च्‌चै धरै रोचकछ। उ हाँ अझै पन दीर्‌घकलीन पेटके अनूसरबाट 
पीड तहुन_हुन थयो रक्तस्रावके साथमा। औध ल न इन कर गरदै। 
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अपृपताल उ नी क्वचचा खन मा पर णत भए र अझ्न) रोगबाट पूर्‌ण शूपमान के भए । 

उ न की श्रीमतीलाई फं गस इन फेक्सन बलास्टोमाइकेस स थ यो।चारमह नाकाँचो 
खए पछ उन के न ङ बढ्न थालूयो र खेकी गायब भयो। उ न की छेरीलेव वाहगर न. 

काँ चो खए र गर्‌भधरणगर न_ररगतन बन र बच्चा जन माइन, उनीह ले अफ्नो 
बच्‌चालाई क्वचा पोषणमा हुर्‌काउँ दै छ न | 


तृयहाँ अफूनै बाहेकबतूतीस पूरूण कच्चा खन हन्र्थ ए 
चार जन के पर वार। मैले उ हाँ हरूबाट पाए के स्‌वागत वर्‌णन गर्‌न शब्दहरू अपफल भए । 
त नीहरूलेए उ टा अज सुन दर र भव्य टेबल तयार पारेकथ ए जसमा सृवाद षूटकँचो 
सलादह पाँ चछप्रकरक अ सूवाद षुट काँचो टार्‌टहद्र्थ ए जसमधये 
ए उ टालाई त नीहरूले पानीमा भ जाइए के सुखुख फलले सजाइए के भारतीय मकैके 
व शेष प लाउ नामद ए कथ ए । र सबै प्रकरक ताज फलफूल र न टहरू। अ तमा 
त नीहरूलेगहुँ अष्ट्स आक्ोटे क शम शम श्र त सृवाद षूट थाल लूयाए । 


अ थ हर्‌ सबै डाक्टरहरू क्लाकरहर सं गीतकरहर्‌ र व्याख्याताहरू थ ए । त नीहरूले 
धोरै भाषण गरे। अ ततः योम सूटररम सेस केलोज यन केव वाहके तीसौं 
वार्‌ष केत्‌सव हो भन न कुरा भयो। 


उच त सं ख्य्रामा डाक्टरहरु कच्‌चा खन कुरा बन क छ्न .। ए कजवान 
च क तृसकरउ न की श्रीमती जोए कडाक्टरपन थ ए जुरमुक्क्रे हेलथर सोर्‌टबाट 
मलाई भेट्न अ[ । उ नीहरूले मलाई द न मा ४० देख पचास जनब रामीहरूछन, ती 
सबैलाई तपाई के पुस्‌तक्हरू चाह न छभन न_,भयो। त नीहरूले मलाई तपाई के पुस्‌तक्हरूके 
माग हजारौं मा पुग्न सक्न अग्षवासन द ए । सप टक्क डाक्टरले हैजाके बारेमा व्याख्यान 
द एकाथ ए जसके अ त्यमाउ न ले काँ चो खन कुराके बारेमा बोलेमथ ए र अफ्ना 
शूरोताहरूलाई तपाई के पुस्‌तकके प्रत ल प ल न र यसलाई ध यान पूर्‌वकपढेपछ 
यसक स फार सहू व्यवहारमा उ तारू्‌न सलूलाहद एकथ ए । 


क रोवाकन बाट चौं सठ वर्‌षक ए कअप्ररणीय डाक्टर मलाई भेट्न अ ।उन लेअफू 
गम्भीर ब रामी भए के तर श्रीमतीसँग म लेरए कवर्‌षउष्ग न काँ चो खन कुरा अअन।ए केर 
फलसूवरूप अझन ) सूवासथ्यमा सुध र अप के बताए । उन लेमलाई योपनप भनक 
येरेवन इन सट चयुट अफ्रमेड स न के पोषण स्‌वच छता उ्ध यकुषम न र्‌देशकडा ए । 


हारुट्युन यन लेक रोवाक्न मा डाक्टर ब रामी र सबैभन दा ठूलो कच्चा खन हरूके 
उपस्‌थ त मा व्याख्यान द ए कथ ए । वृयाख्यान के अ तृयमा स्‌व. 


दे ७ 
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काँ चो खन कुराके प्रशून उठेकेथ यो । मह नौं सम्‌म अपूपतालमान त जान आ रबसेकर 

उ ले कव्चाखए रन के भइसकेक्ष क्त पय कव्‌चा खन हरूले अफन ) अपृपतालके रेकर्ड जेँ च गरी 
हालके अस्‌थासँ ग उ पयुक्त तुलन । गरून माग गरेक्वथ ए । वक्ताले सान दर्‌भ कतथ्‌य जाँच न गरी 
कच्‌चा खन कुराको सार्वजन कअउग्गोचन । गर्‌न,के करण पन उनीहरुले जान न चाहेकथ ए ।क्वचा 
खन हरू मध येए कजन 1उठेरक रोवाक्न डाक्टरलाई उसलेच न न,भयोक भन र सोध। 

न कात्‌मकज्वाफ पाए पछ उन लेभनकथ ए मत्‌योब रामी हुँ जसके क्सलाई तपाई ले 

ए क्दमै अग्राहीन ठान न_भयो र जसलाई तपाई ले घरमै मर्‌न अपूपतालबाट ड स्चार्‌जगर्‌न,भयो। र 

अङ्ग काँ चोखन के लागी ध न यवाद म पूर्‌ण स्‌वस्‌थ छु। डाक्टर स्‌ृतब्ध भए रबसेकथ ए । 
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योमान छे हारुट्युन यन लेपह लेए कलेखसम्‌म ल तगरेकेथ यो 
क््‌युन सृूट भनन पतूर क येरेवन मा प्रमश त न मूबर। 
॥॥ जसमा काँ चोखन ।के फाइदालाई पूर्‌ण रूपमा अपूवीक्षर न गरी उ न ले यसके प्रयोगलाई 

केही रोगहरूके सीम त केसहरूमा मात्र सीम तगरेकथ ए रए कैसमयमाउ न लेहान करक 
जन वर प्रोटीन रकृत्‌र मभ टाम न केप्रशं सागरेकथ ए ।अतमा उन लेअझना 
पाठक्हरूलाई डाक्टरके सलूलाहब न प्राकृत कखदय पदार्‌थहरू न खन चेतावनीद ए ।यी 
दावीहरूके मैले पह ले न मेरो अझमेन यालीकृत मा क्वचा खन बाटोके साथ शीर्‌षक्मा कुश ग 
जवाफद इसकेग्रे छु 


योमह ला प्रस दृध अमेन याली गायक 0219 
हाम्‌बार्‌ड जुम्‌यान ए कधरैबुद्ध मान मह ला जसले मलाई उङ लेसमम तेह्र पत्र लेख सकेकी 
छ्न, मती मध येक्हीलाई न मृन रूपमा उ ल्‌लेखगर्‌न छु 


न।भेमूबर २० १ ६६ 
प्र य श्री होभानेस यन 


लगभग दुई मह न ्घध मैले तपाई के कच्चाखन पुसूतकपढे जुन मलाई क्वलएक 
द नकेलाग उधारोथ यो यत उतूसाह उ तृसाह र स्‌वाद शब्दके शब्दमा जुन क्लमले 
वर्‌णन गर्‌न अप्मरथछव गतमा मअधोभए 
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धोरै वर्षदेख मेरो अ_हारमा _टो शरीरके छप लगाए र मृतृयुतरफ दौड रहेके छु।तरककँचोखँदा 
चाँ डै गायब भयो। 


मैले तपाई के उ तृकृषूट पुसूतकपढेकेथ इन जब मैले सबै पकाए केखन।ार औषध क 
बोतलहर्‌ र क्याप्‌सुलहरू जुन मबाट क्ह लयै छुट्याइए केथ ए न रद्‌दीटोकरीमा पठाए  । यो मेरो 

औ जन मद न थ यो जब मैले तपाई बाट यो उ पहार स्‌वीकर गरें र क्वचा शाकहारी 
बनन न र्‌णयगरेँ ।मयोद न क्ह लूयैब र्‌सन छैन मेरो भतृक ए के शरीरमा के 
क्सूता पर वर्‌तन हरू भए होलान _ भन राम्ररी अ_मान लगाउ न सक्न_हुन छाव गतक 
वर्‌षहड्ूमाव भ न न रोगहरूके दबाबमा मेरो जीवन कूटकरथ यो।व शेषगरीन सास्साउन 
क्वाटर रोग र अपहन य साइट कले मेरोन न द्राचोरेके थ यो। रोगहरूको क्र चपेटबाट 
मुक्त भए पछ मए कसक््‌र य बल योरबल यो वूयकृत बन रद न भरह रण 
जसूतै दौड । म मेरो कृतज्‌ ता व्यकृत गरन शब्दहरू फेला पार्न सकृद न हे जीन यसके 
प्रत भा मेरो पूयारो साथी... 


अझनोअअ त म भए केमा गर्व गर्‌न टाढाके साथीके अभ वादन सवीकर गर्‌न_होस्‌ 
नम तपाई के जसूतै हो 1€6/1100911255901 । अप्र मसहन सकृद न क 
मान सहरूले अफन) शरीरमा व षाकृत पदार्‌थ कसरी हाल्छन अत्र ।न ताक करण म अझना 
पूर यजन हरूलाई घरमा बोलाए र अनन हातले पकए के सामान खाउँ थे भनरसम्‌ दा 
मन दुख्छा 


काँ चो खन,अप्र मेरो मुटुकषे ध डक्न ले मलाई सूटरोककषे जान करी गरायो जुन मेरो 
व चारमा सुख र सज लो मृतृयुमान न थ्यो तर अप्र म अन उँखले पढ्न र अझनौ कन ले 
सुन न बाँचन चाहन छुक मेरो भाइके नम छा सारा सं सारक भाषाहर्‌। त म्रो काम 
बुद्ध मानी छ पकए केखन।उ लूटाउन,परूछ व जप्त म्रोहुनछा 


आस्‌टर १ ६७ 


अप्र पूर्‌ण रूपमा स्‌वस्‌थ र समृदध वासूतव कमान व जसूतै म पठाउँ छु 
त मी मेरो तेस्रो पत्र। मेरो मन क भावन हरू यत धरैछ्न_क म कगजमा लेख सक्द न । 
हे मान वजात के मुक्त दाता हेमेरोप्‌र यभाइ मत मीलाई मेरो भाइ भन न सक्छु 


जब मैले मेरा उष्न लूला दुई पत्रहरूके जवाफ न पाए पछ मैले मेरा साथीहरूबाट तपाईं के 
ठूलोक ताबउ धारोल ए रती सबै तीन वटा मोटा न।)टबुक्मा प्रत ल प गरें ।अप्रयो 
प्रत ल प हात फेर्दै छ पछ थाहापाएँ त मीलेक ताबरच ठठीपठाए कथ यौ 
तर मलाई पुगेन । 


यहाँ कच्चा शाकहारीवादमा व शूवास गर्‌न हरूकेसं ख्याद न प्रत द न बढ रहेकेछ 
द न तीमधयैे डाक्टर पन छ .। धरै जसो मेरोलाग उछँछन, 
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केही प्रशून हरू म कवच्‌चा खन 1 प्रचार मक्क हलवा सलाद र काँचो डोलमेह बन उ छुर 
मान सहूलाई देखउँ छु मत नहरूके न र्‌देशन छपृ्‌छुर मान सहूमाबाँडछु म 
केक्माक शम शके साथ तपाई केन।म लेख्छु मैलेत म्रीबह नीकेलाग यीमधये 

ए उटाकेकक न । उ न ले मलाई अँगालो हालेर रोइन .रभन न, अ्देख हामी दुई 

द दीबह नीहीँ मेरोघरकेढोकसधौँ त म्रोलाग खुलाछा उसलेमलाई त म्रो 
क ताबके दोस्रो खग्‌ड द यो। 


म प्रायः त म्रीद दीलाई भेट्छु त म्रोच ठी र कगजातहरू पढ्छु हेर्‌छु 
तसूब रहर मैले तपाईं क दुई बचचाहरूक फोटोहरू देखेँ जे सुदृढीकरण खनर 
प्रभावी औषध हरूले बर्‌बाद पारेमथ ए य नीहरुकेबल दान भइसकेक्रे छतर अङ्ग 
हजारौं मान सहरुन शूच त मृतृयुबाट बचेर उ नीहरुके सम्‌ नमा अभ वादन पठाउँ छम 
। व गतमा महान जीन यसहरूले यस प्रकरके खन ।र औष्रधध के करणले झन) कमअ्धरो 
छेडेक छ्न _र न ष्ट भए क छ. .... र यो रहस्‌य तपाई ले मात्र प्रक्ट गर्‌न,भयो। यी तथ्‌यहरूलाई 
अपूवीकर गर्‌न साहस गर्‌न ज बुरो मौन होस्‌। 


उप्र म अझन) बारेमा थोरै कुरा गरौं । मलाई लाग्छक यो रोचकहुन छ 
मैले कँ चो खन सुरु गर्‌न, उ्ध मक्सूतोथ ए. रअ ले म क्सूतो छुभन र तपाई लाई थाहाछाम 
सत्र वर्‌षमेथ ए जब मेरो ढाडके दाह न तर्‌फ कडा दुखइ थ यो। डाक्टरहरूले करणबु न 
सक्न न _र मलाई औषध र मसाजले मात्र अपहज बन 1यो। छवर्‌षपछ अभ ततः म मर्‌दै अपूपताल 
लग यो।मेरोदाह न म र्‌गौलामा ढुङगारप प भर ए के थाहा भयो । मेरोम र्‌गौलाके 
शल्‌यक््‌र या गर्‌न प्रोफेसर ए कबौद्ध कव्यकृत हुन_,हुन थ्यो यद उहाँजीव त 
हुन_हुन थयो भन तपाइँ के खेजहरूमा दुवै हातले हस्‌ताकृषर गरू्‌ने थ ए मसाजर हान कारक 
औषध ले डाक्टरहरूलेत म्रोउप्र 1म र्‌गौला खइसकेक्ष छ -_र हाँ सेक छ .। उ हाँ ले मलाई मासु 
अगूडा उ्घार ख जपानीरन,न लो खन कुरा सदाक लाग ब र्‌सेर तरकरी र फलफूल 
बढी खन अप्रेशद न_भयो । 


मैले यो अप्रेशलाई दुई तीन वर्‌ष पालन गरे जब मलाई राम्रो लाग्यो मैले फेर सबै 
खन थालें ।ब सूतारै मेरो भोकबढ्यो र मेरो वजन द न प्रत द न बढ्यो आर 
जसूतै मैले यो सूवास्‌थ्यके सं केत हो भन न सोचे तर यो उ लूटो भयो। सुरुमा ए क्दमै टाउ के 
दुख्न थालूयो तृयसपछ मेरो खुट्टा सुन न यो र ४४ वर्‌षके उ मेरमा प्राकृत कदाँ तके 
ठाउँ मा कृतूर म दाँ त लगाइयो। मेरो शरीरके वजन २ क लो पुग्यो सास फेर्‌न गाह्रो 
पुरानो खेकी ध डक्न रअ लो पेटले मलाई घेरेमकेथ यो।पछ ए कगलूती देख पर्‌यो जुन 
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कडा अगूडा जसृतै मेरो घाँ टी घेर ए कै। डाक्टरहरूले शल्‌यक्र या गरून चाहन थे तर मैले मान न । 
तूयसपछ ५0०८ १०(€९॥०५०९१०5५३ 001000017€55 1€61101110105 09००६(अप्र 
ले मेरो पूरै शरीरलाई ह  डड्ल गर्‌न न सक्न गरी क्मजोर बन।ए केथ यो। 


मेरो केठाए स्‌प र न ट्याब्लेट प राम डेन भूयालोकर्‌ड न 

म लोकर्‌ड न ए नालज न बेलोइड क्र्ापोड याज टरअ यव षहरूके फार्‌मेसी 
जसूतैथ यो जसले मेरो उप्ग । खन 1 बनाउँ छ। म डाक्टरहरूबाट न राश भए  रसबैलेयी 
लक्षणहरू उ मेरसँ ग समू्बगबध तछ भनी भन मैलेसोचें क मेरोजीवन केअ त्य 
भयो। म यस सं सारबाट थाकेमेथ ए. रए उ टा साधरण सूटरोक्ले यी अमान हरूके अ त्‌यगर्‌न 
कमन 1 गरेँ । कुरै चमत्‌कर देख पर्‌न सक्छर मलाई यो दुः स्‌वपून बाट बचाउ न सक्छभन न 
कुरा मलाई क्ह लूयै लागेन । तर योजोड ए केछाउह ले १७क लोके शैतान बेपतृता छ 

पत्रकरले यो कच्चा खन अ्रध मा अझनो मौल कशरीरमा १७ क लो ताज र सूवस्‌थ 
केश कह्‌ जम्‌मा गर सकेक्ष छ्न अथात्‌ शैतान सत्रहक लोके होइन चौतूतीस 
क लो र सायद त्‌योभन दापन बढीथ यो र म सहरके ए कछेउ बाट सहरके अएके छेउ सम्‌म 
चौसठ क लोके वासूतव कतौलल ए रह . डछुरतृयहाँकेक्‌ल न का रहेकै मेरी 


बह नोकी छेरीलाई भारी सामान ल ए र केग्न ।कफयाक्टरीके पाइला च ढ्छुर कमदारहरूके 
कारण) र तृयहाँ क डाक्टरहर्‌ मेरो उप्च लूलो अप्रस्‌थासँ ग पूर्‌ण र्ूपमापर च तछ्म, उ नोहरू छ्कूक 
पर्‌छन | 


व शेष गरी जबत नीहरू मेरो रकृतचापल न छन _रउ न नीस के सट्टा तेह्र देख्छन । यसले 

उ नीहरूलाई अझूनोव चार पर वर्‌तन गर्‌न छर वास्‌तवमा सत्‌यके ज त हुन छ। म मेरो घरमा 
सूवाद ष्ूट काँ चो शाकहारी खन । बन।उ छुर त नीहरूलाई लैजन छु त नीहरूलेखन छ्न_र 
म भन छु होभानस यन ले अझ्न । पुस्‌तक्हरू सारा सँ सारमास तूतैमा पठाउँ छम | म पन 
मान सहरूलाई कच्‌चा खन के साथ व्यवहार गर्‌छु जत मन लाग्छखन_होस्‌। दस 

मह नादेख यही ख्रगीमाबाँच रहेके छु.. 


म मेरो ०९(०% के बारे मा केह शब्दहरु भन न चाहन छु। मेरो रोगके पीडायत तीव्रथ यो 
क मैलेड टोक्‌्स फ केशन केपह लो प्रत क्र याहरू महसुस गरेन जत धरैखए 
तूयत नौ मैले पर्‌यापूत पाउ न सक न । मेरो शरीरके बायाँ छेउ मा रातो दान । देख पर्‌यो जुन 
पीडादायी पन थ यो तर चाँ डै समाधान भयो। मेरो छला केही ठाउँ मा सुखुख भयो 
च ल यो डन डरफ भयोरयोराम्रो भयो मेरोप साबकेरं गक्ह लेरातोरक्ह ले 
सेतो र बाकूलोथ यो तर आ9 यो पान) जसूतै स्‌पष्ट छ मलाई क्ह गमभीर टाउके 
दुखइथ योजुन अझैँ मान के भयो। वँचोखन।केपह लोद न देख मैलेयो 
सं सारमा औषध छभन रब र्‌से ।मव शूवास गर्‌न सक्द न 
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मेरो सेतो क्पाल अग्र खैरो भए के छर अफून) मौल कर गमा पुन पूरापृत भइरहेके छा 


पत्र न म्‌बर १२ मे७ १ ७१ 
मसँग यत धरै समाचार छक मलाई कहाँ बाट सुरु गर्‌न र कहाँ समापूत गर्‌न थाहा छैन । 
ए कद न म केही प्रशासन ककमके लाग अप्ूपताल गए मैलेए कमह ला डाक्टरले 
तपाई के पुस्‌तक हातमा समातेके देखेँ उ सकेवर पर धरै डाक्टरहरू भेला भए । र कच्‌चा 
शाकहारले मृगौलाके गम्‌भीर रोगबाट कसरी अझ्‌न ) भाउ जुलाई जेगाइयो भन र उ तूसाहपूरुवकव्याख्या 


गर्‌दै। त्यसपछ उन लेभन न, ओेल या हयाम्‌बरसौम यन कै सासुके पत्र पन यो 
पुसूतकमा छ्‌ यसूतो देख न छक उ न ले गरेन न | मलाई थाहा छैन । मैलेक ताब हेरेँ र मैले 


हसूताकूषर गरेर मान सह;ूलाई द ए के तृयही पुस्‌तकक्षे फोटोक्पी थ यो। तपाई के पुस्‌तकध रै 
दुरूलभ भए कले यसलाई धरै मान सहूले प्रयोग गर्‌न सकून _भन र फोटोक्पी गर न छा डाक्टरले 
मलाई च न न,भयो उन लेमलाई ए कद न ब रामीहेरू्‌न जान भन न | 


ओजेन यन नम गरेकेपह लेब रामी उ ले पूर्‌णतया स्‌वसृथ ए कभव्‌ूय पार्टी 
ओज्नागर एकेथ यो उहाँ पशुच क तृ्‌सकहुन_हुन छ उ हाँ की श्रीमती डाक्टर 
हुन_हुन छ उ हाँ के भाइ व शूवव दूयालयक पूराध यापकहुन_हुन छ उ हाँ की श्रीमती 
पन डाक्टर हुन_,हुन छ धरै पत्रकरहर्‌ र केही न याँ कव्‌चा खन हरू भेला भए क छ | 
क रोवाक्न क डा. उग्रजज यान धरै न याँ कव्चा खन अ. यायीहरूसँ ग प्रवेश गरे। 


ओजेन यन लेए कवर्‌ष पह ले तपाई के पुरान ) ठेगान ।मा पत्र लेखेक्षेथ यो जब उहाँ 
गम्‌भीर ब रामी हुन_हुन थयो तर मलाई लाग्‌्छक यो तपाई समूम पुगेन । यो पत्र यत रोचकर 
मूल्‌यवान छक म यसलाई प्रत ल प गरेर तपाई लाई पठाउँ दैछु। तपाई ले पत्रमा देख्न 
सक्न_हुन छ उहाँ ए कवर्‌षपह लेधरैब रामी हुन_हुन थू्योक त नहर उ हाँ प्रत 
न राशथ ए तर झु ले उ हाँ पूर्‌ण रूपमा सूवास्‌थू्यक साथ अझन) काम गर्‌दै हुन_हुन छ 
ओजेन यन पत्र 


यस युगके महान परोपकारी र महान _वैज्‌ ।न कतपाई प्रत मेरो अग्‌चर्‌यर 
सम्‌मान कुन भाषामा व्‌यकृत गरौं थाहा छैन । मेरो मृगौला रोगले गर्‌दा म यत कमजोर भए 
क लेख न सक्न भए ।मेरोन ज कक्ष अझन तहरूलाई पन केही शब्दहरू तरमत मीलाई 
खुशीके साथ लेखुदैछु। सारा सँ सारमात मीए कमातूर व्‌्यकृत हौ जसलाई मैले लेख्न सकुछु तरम 
लेख्न सक्द न । मेरो भाइलेत म्रोक ताब ल्‌यायोर जोड द यो।मैलेपढैँ उ सलाई 
न राम्रो न होस्‌ भन र अछ्यान मा बसेँ र धरै पढ्दा च्यात ए केक ताब पढ्न थालँ तर 
यो मन मोहकक ताब छेडन सक न 
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क न भन यसके तीखे र भावुकभाषा साथै तपाईं केगह रो र फलामका व चारहहूले मेरो 
समृपूरण अपूत तृवलाई मोह त बन ।यो। यी बच.चाहरूके दुख; मृत्‌युले तपाई लाई सत्‌यके 
खेजीमा वैज्‌ ।न कमहासागरके लुकेक्े तहखन मा पठाए केथ यो।गह रोदुः ख्नेत मीलाई 
जीवव ज्‌ नन के सूर्‌य बन ।इद यो। यसक लाग तपाई क दुई सन तान प्रत मान वताक्रणी 
छर उ नीहरुके न ।म राष्ट्रके सम्‌ नमा सदैव रहन छ। तपाई के पुसूतकपढेपछ मतुरुनतै 
कच्‌चा गए र उ पचार पर णाम के लागी पर्‌्खइब न म मेरो कृतज्‌ ता व्यक्त गर्‌दछु। 

क नक म तपाई क भन इहरूके सत्‌ूयतामाव शूवसूतथ ए क नक मए कफशु 

च क तूसकहुँ रमजीवव ज्‌ ।न सँग धरैपर च तछु म तपाई के शब्दहरूके 

महान तालाई अ राम्ररीबु न सक्छा दशकौं देख मेरोद मागमागह रोजरागाडेकजव क 
व ज्‌ न कासबैव चारहरूए कैद न मा पर वर्‌तन भए । म पक्‌का छुक भव षूयले तपाई के 
महान ताकेआड __क्नेछ क न क कुँ पन महान खेजक्ह लै लुकेक्े छैन । म ४० 
वर्‌षके भए. । मलाई क्रोन कन फ्राइट स छ मेरो अ्रस्‌था धरै गम्‌भीर छ। मेरो रगत 

न ।इदरोजन छर यो तल जाँ दैन । 


अछ्यान मा सुतेर त म्रोलाग मात्र सास फेर्‌ृदै म पक्क छुम ठीकहुन छु। मलाई जन म 
द न, भए केमा म मेरी आके त्र्णी रहन छुर मेरो जीवन केन रन तरताके लाग तपाई प्रत 
क्र्णी हुन छु सदा... 


अक चाख्नागदो समाचार व ज्‌ न र जीवन पत्र कक पत्रकरहर्‌ मध ये 


क 


ए कजीव त पूराणीहरूके व कसमा अ_सन धन गर्‌न मस्‌केबाट येरेवान अप । 


कच्‌चा खन र पोर्‌टरके घरमा ध रै डाक्टर र अ_,भवी कच्चा खन हरू भेला भए कछनर 
उन लेर पोर्‌ट लेखेक्ष छ्न । उ हाँ ले मलाई खेजुन,भयो र न)भेमूबर मा 
पत्र न मूबर मैले अभान गार्‌ड अडद्वारक समृपादकलाई व सृतृत पत्र लेखेम्षे 
थ ए. लेप्रभावपारेकेथ यो क न भन मलाई फोन दूवारासूच तगर एकेथ यो 
क पाचन रोगकाव शेषज्‌ डा. प्रणाली प्रोफेसर जीवन शमावोन यान मलाई रक्ही 
अ य कच्चा खन हरू भेट्न चाहन थे। सकर य कच्चा खन हरूक लाग पार्टी गर्‌न बाहेकम के 
गर्‌न सक्छ पार्‌टीके क्हीद न आ्ग मैले सबाट आ_पसूथ त केब दाल ए रकुनँ 
अप्रठयारोब न। मैले लाइभ खन हरू लाग पन न याँ हुन टेबल सेट गर्‌न 
प्रयास गरें । 


कँचोरोटी ब सुकुट बेसक फूलके पात आ एके दान।बाट बनेकव भ नन 
काँ चो जाम हरेकवर्‌ष वसन त त्रहुमा बन उ न हर यो ओखबाट समेतव भ न न सलादहर्‌ 
सजाए केथ ए. । 
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तीन ठूला टेबल यत धरैक भन न गाह्रो छा क्ही समयके लाग तपाई केनामचम्क्न 
तीन वटा ठूला केक्हरू छुन क्सैलेह म्‌मत गरेन न | अ तमा मैले यसलाई क्टें र ख्ने। फलफूलर 
फलफूलके जुसके तौलबाट टेबल व लाप भयो 


ए तेरहोभकी क रान,स बाबाखण यान बीचमादेख एकीछ न, उन केबायाँपद्‌ट 
प्रोफेसर शूमाभोन यान छ न. र हाइकन,_स टेर होभानेस यन उन केपछड उभ रहेक छ | 
बैठकअउफ्रटोबर मा मातयगर ए केथ यो।दुई घणूटा 
आड मैले तपाई केबह नलाई बोलाए र पठाए ताक पह लोअन'हरूलेउहाँसँग 
तपाई केप्रत न ध के रूपमा हातम लाउन । सर्‌वप्रथम अप्ररणीय प्रोफेसर अफैभ त्र 
पसे र हँँस लो हारले मेरो दुबै हातले हातम लाए र बह नलाई धरै समूमान क साथ भेटे । 
अके क्‌षणमा डाकृटर व शूवव दूयालयक प्राध यापक पतूरकर श कूषकउत्ग सबै कच्चा 
खन पाहुनाथ ए कर ब४ ज्नाएए कैप्रटकभ त्र पसे । म छकूकपरें 
तृयत बेला डा. अप्रज यान क रोवाकन बाट चार फुरूत लोरहँस लोमह लाहरूल एर 
अझन) करमा अपुगे। उ हाँ ले पह ले अझन ) रोग बारे कुरा गर्‌न,भयो र यी रोगहरुबाट मुकृत 
पाए केमा तपाई लाई ध न यवाद पठाउ न_भयो र तपाई के र तपाई के स्‌वास्‌थूयके लाग शुभकमन 
व्यक्त गर्‌न,भयो। 


तूयसपछ सबै प्रत्‌यकृष खन हरूले ए क्पछ अएके भाषणद ए रव गतक रोगहरूर 
वर्‌तमान सूवास्‌थ्यके बारेमा व सृतृत व्याख्या गरे। प्रोफेसर चुपचाप बस रहेकथ ए 
ध यान द ए रसुन रहेक थ ए र अन नऐटबुक्मा नोटहरू बन ।इरहेक्ष थ ए । ध रैजसो 
पाह्रुन हरूले उ हाँलाई च नन न. जब उ हाँ ले प्रत्‌यकुषखन हरूको र पोर्‌ट समापूत भए पछ 
उ ठेर अझनोपर चयद न_भयो 
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सबै चुपचाप बसेर सुन न थाले । उ सले ब सतारै अफझू्‌न) मन साय र योजन वे बारेमा बोल्‌न 
थाल्‌यो। 


व शूवव दूयालयक ए कज्न । प्राध यापक्ले होभानेस यन के पत्र पढ्छन | डाक्टर उप्रज यन बायाँ 
छेउ मा बसेका छ . | 
उन लेभन होभानस यन ले वासूतवमा ठूलो कम गरेके छा इत हास 

देखउँ छक सबैभन दा प्रस दृध वैज्‌ ।न कह साधारण मान सहरूबाट अक 
थ ए यद्यप होभानस यन डाक्टर होइन न, तर उ न के खेजके साथ उनी 
डाक्टरहरू भन दामाथ उभ ए रवैज्‌ ।न कबन न अध करछा उ हाँ क शत्रुहरू भए पन 
सतूययोहोक उसलेज तृछात मी सबैले भनेक छै उ दृध,त गरेक छै तर यी शब्दहर्‌ 
त मीसं गै रहन छन .। जन सङ्ख्याम लाउ न_पर्‌छ सबै जीव त खन हरूके तथ्याङक 
ल न_पर्‌छ उ नीहरूलाई व गतमा क्सूता रोगहरूर्थ ए रअ लेत नीहरके अग्रस्‌था कसूतो 
छभन न कुरा पतूता लगाउ न_होस्‌ र हामीलाई यी कगजतहर्‌ उ पलबध गराउ न_होस्‌। 
उ हाँ के प्रसूतावअ_सार १ जन।केसम त छोट गर यो। त्यसमा मेरो नम पन दर्‌ता 
भए केथ यो। 


प्रोफेसरले अझूले कँ चो शाकहारी सेन टोर यम सूथापन । गर्‌ने सोच बन ए के बताउँ दै 
कच.चा शाकहारी रेसुटुरेन ट स्‌थापन । गर्‌ने कुरापन भए के बताए । 
अ तमा प्ूरोफेसरके अ_रोध मा मैले भारत सरकरके पत्रके क्ही फोटोक्पीहर्‌ 
प्रसृतुत गरेँ । 
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मैले अभान गार्‌ड लाई लेखेमे पत्र र ओजोन यन र मकर यन के पत्र। उ न ले सबै सलाद र 
अ य पर करहरू खुमीसाथ खए र कसरी बन ।उ न भन र सोध । मैले पाह्रुन ।हरूलाई सलाद फारमहरूके 
दस प्रत हड्रूव तरण गरें । यो मैले तपाईं लाई पठाए के सं स्‌करणहरू मध येए कहोइन 

योए क्दम न याँ रपूर्‌णछा 


बैठक देख सम्‌म चलूयो। जँ दा प्रोफेसरले अफून) 
ए उ टा कर्‌ड मलाई र केस रनशलाई द ए र हामीलाई सधौँ उ हाँ सँ ग समूपर्‌क्मा 
रहन आरह गरे। उ सलेस रनौशलाई भनयो मतपाई के भाइलाई भेट्न परामर्‌श गर्‌न र 
गन तव््‌यमा छ ट्टै पुग्न के लाग सं युक्त रूपमा प्रभावकरी योज्न । बन ।उ न चाहन छु।व देश 
यात्राके अ_मत पाउन गाह्रोछ तपाई के भाइलाई लेख्न_होस्‌ सायद उ सले अझनो 
प्रभाव प्रयोग गरुन सक्छन मन त्रणा तयार गर्‌न 


प्रोफेसरके ठेगान जीवन ममूब्रे शूमाभोन यान पापज यन न मूबर येरेवन । 
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भारत सरकरके पत्र 


भारतीय सूचन ।सेवा टीए सक वर 


तेहरान जन वरी भारतीय दूतावास । प्रेस सहयोगी 


हामीलाई जान करी भए अ_सार तपाई ले क्व्चाखन शीर्‌षक्मा पुसूतकपूरमश त 
गर्‌न,भए के छ। तपाई लेसूच त गर्‌न सक्न_हुन छक भारत सरकरले न चर क्योरके लाग 
न र्‌णयगर्‌ने सम त न युक्तगरेके छ जसले प्रकृत उ पचारके प्रगत र 
व कसके बारेमा उ्घ ययन गर्‌दछा 
तपाईं के पुसूतकयस सम त लाई द इए के छ जसले यसलाई मान यताद न छरयोराम्रो 
कम हुन छभन न लाग्छ तसर्थ भारतके स्‌वास्‌थ्‌य तथा पर वारन योज्न मन त्रालयले यो 
व शाल पुस्‌तक्लाई ससूतोमा पाँच रुपैयाँ मात्र व तरण गर्‌न सोच बन।ए केछ। त नीहरूले 
यस प्रकशन के ब क्रीबाट लाभ उ ठाउन छैन न | 


यद तपाई ले कृ्पयाआअ_,मत द न, भयो भन हामी धरै अगारी हुन छौँ 
भारत सरकरले यस पुस्‌तक्लाई अ ग्रेजी र अ य बाह्र स्‌थान ।य भाषाहरूमा प्रकश त गर्‌न । 


साथै कृपया हामीलाई थाहाद नहोस्‌ यद यो पुसूतक२०१२ देख अअडेटगर ए केछ 
सं स्‌करण। वा तपाई न कट भव ष्‌यमा यसलाई पर मार्‌जन गर्‌न चाहन_हुन छ 
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तसर्‌थ यो पुसूतक भारतमा प्रमश त गर्‌न के लाग अआ्रशू्यकअ_मत पाए मा हामी अगारी 
हुन छैँ । 


टीए सकं वर। 


यो भारतके सबैभन दा सक्र य सूवास्‌थ्‌य सँ सृथाहो जसलाई महातूमा 
गान धले मा सृथाप तगरेक थ ए । उ नीहरूले भारतमान यम त रूपमा मेरो पुसूतक 
रबुलेट न हूव तरण गर्‌छन । भारतके स्‌वास्‌थ्य मन त्रालयलाई यस सं सृथाले मेरो पुस्‌तकमा 
पर चय गराए के छा तृयस सँ स्थान र्‌देशक्ले मलाई लेखेक्ष पत्रहरूक केही अ शहरू यहाँ छन 


मैले पाँ च वर्‌ष उप्च ब्र ट श शाकहारी पत्‌र कमा तपाई के बारेमा पढेके 
थ ए जसमामैलेधरैधयान द एन रलगभगब र्‌सेकेथ एँ गतमह ना 
समूम तृपहाँ सेनेटोर यम चलाउन ए कमेक्स क्न मह ला हामीसँ ग तीन हपूतासमूम बसे र 
धरै कुरा गरे। कच्चा खन कुरा त्यसबेला देख म अ्रीरतापूर्‌वकतपाई लाई सम्‌पर्‌कगर्‌न 
र पुसूतकअडर गर्‌न प्रयास गर्‌दैछु तर मैले तपाई के ठेगान 1 कसरी पतृता लगाउ न सकुछु तर 
क्ह॒ द न अपर  हामीक्हाँ दुई जन 1 अ जो पाँ च वर्‌ृषदेख कच्‌चा खन । खइरहेक 
थ ए र मलाई तपाई के ठेगान 1। यो सँ स्‌थान गान धीले स्‌थापन ।गरेकथ ए रउहाँके 
जीवन के अ त म वर्‌षहरूमा मलाई तृयहाँ दस वर्‌ष कम गरन सौभाग्‌्यम लेकेथ यो। 


न चर क्युर सेन टर उदुलीक चन भारत 


इजरायल भेगन सोसाइटीका अध यक्‌्षप न चरए णूड 
स्‌वास्‌थ्‌य पत्‌र क 


तपाई ले पठाउ न,भए के बुलेट न हर्ूकेलाग धरै धरैध न यवाद। हामी त नीहरूलाई प्रापूत गरन प्रयास गर्‌दछैँ 
त नीहरूलाई सबैभन दा बढी प्रयोग गरुन चाहन हरूलाई । हामीले उ लेसमूम तपाई क 
पुस्‌तक्हरूक सय खण्‌ड हरू बेचेक छैँ ए उ टा सान देशमा जहाँ उध्घध कं शजन सं ख्यालाई 
अ ग्रेजी थाहा छैन यत धर पुस्‌तक्हरू बेच्‌न, वास्‌तवमै ठूलो सफलता हो। म तपाई लाई 
नोेचरए न ड हेल्‌थ 1£४७०७४राए पत्र कके कभर पठाउँ दै छु जसमा छ्वर्‌षीया 
आह ते सुन दरतस्‌ब रपन छाप ए के छा अझ ले बाह्र वर्‌षीय अह तके 
तसूब रसह त लेखछपून तयारी गर रहेके छु। 


199८0४ 01910015 1।10(€/19 9. १९४९ 071 इजरायल 
यी डाक्टर ब्र ट श शाकहारी समाजक्क अध यकूष हुन . 


लन डन मा अभ्‌यास छ र मेरो पुसू्तकपढेपछ उनीथ इन. 
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अग्वस्‌त भइन _र अफ्नो ब रामीहरूलाई मेरो ठेगान द न छर कव्‌चा खन पुस्‌तकलेखुछ न | 
न मृन पत्रले यो प्रमाण त गर्‌दछ 


मैले कच्चा खन के बारेमा तपाईं के पुसूतक पढेके छु। डा. लाटोले मेरो क्यान सरके उ पचारके 
लाग क्व्‌चा खन के उब्चारस फार स गर्‌न,भयो। उ हाँ ले मलाई तपाई के ठेगाना द न_भयो 


ताक म तृयहाँ बाट पुसूतकअडर गर्‌न सकूँ । म दस डलर मेलबाट पठाउ न छुर कृपया मलाई तीन वटा 
पुस्‌तक्हरू पठाउ न_होस्‌। र छबुलेट न हर्‌। 


__ __शुरीमती क्याम्‌पबेल मूडी _ल न डेन गार्‌्डन लनडन्‌ १, 


शूरीमती भेरा सूट्यान ली ए ल्‌डर 


प्र य गौरवशाली म त्र मैले तपाई के पुस्‌ूतकदुई पटकध यान पूर्‌वकपढेँ र महसुस गरेँ 
यस पुस्‌तक्ले मान वताके लाग न याँ युगके सुरुवात गर्‌न छ। यो पुसूतकलाई मान सहरूके अँख 
आड राखु, धरै अ्श्‌्यकछताक अ ततः सं सारमा ए कसामान य जीवन तता हो। तपाई एक 
प्रत भाशाली हुन_हुन छजसले सरल र पूर्‌ण सत्यलाई च न न र मैले उह लेसम्‌म पढेक सबै 
पोषणव दूहू भन (दा बढी सही रूपमा व्याख्या गरुन सक्षम हुन_हुन छा 


वर्‌षौं देख मैलेमान सलाई फलफूल हो र यसरी नँ सं सारक समसूया समाधन हुन छर 

सुनौलो सं सारन र्‌माणहुन छभन न कुरामा जेड द दै अ के छु। तपाईं के आर्‌श वाक्य 
पकाउ न न गर्‌न,होस्‌ ले सबै कारणहरू उ पायह, मध यस्‌थताहर सरल र उप्च रभूत 

क्रममा हटाउ छ। तपाई ले उड लेसम्‌म चर्‌चागर ए क तथयाङक्हरू र अ य कुराहर्‌ 
हटाउ न_हुनेछ रत नीहरूके ठाउँ मा तपाई लेमान सहरलाई वासूतव कसूवास्थ्‌्यरञअजन द 
प्रदान गर्‌न,हुन छा 
तपाई के खेज ब जुलीके खेजजसूतै ए कप्रत भाकेकमहो र सायद तपाईलाई बु न 
मान सह पन प्रत भाशाली छन | 

म तपाई के पुस्‌ूतकपू्रस दूध बनाउन जपन गर्‌छु मउह लेए उ टा पुस्‌तक 
समूपादन गर्‌दैछु अक्े पुस्‌तकलेखुदैछुर व्याख्यान द इरहेके छु। यी चीजहरू गरुन द न हरू धरैछेटो 
छ्न । उह ले सं सारके अः्स्‌था न ।जुक्छ तर मेरो श्रीमान .र म हौसला पाए कछँ योसं सारमा 
तपाई र तपाई के कम र तपाई के सफलता अ छभन न थाहा पाउ दा। कृपया स्‌ूवीकर गर्‌न_होस्‌ क हामी 
तपाईं केधरैन ज कलछौँ । 


म तपाई लाई मेरो ए उ टा पुस्‌तकपठाउ दै छु। हामी वर्‌षौं देख शाकहारी छौँ 
हामी ध,म्रपान वारक्सीप उँ दैनौं र आ मेरो श्रीमान रम तपाई क्ेव ध प्रयोग गर्‌दैछँ । 


_  व शूवसँ घफेलोश प पह लोएभ नयुूुलनडन्‌।)])]) 


२० 


/0011116 110151॥020 10 0009016 


स्‌वास्‌थ्यके सार » उ च्‌चतम स्‌वास्‌थ्‌य र जीवन कन_न प्रकशक्हर्‌ 
आर लर १ ६ 


मैले तपाइँ के पुसूतकप्रापूत गरेके छु। मलाई यो पुस्‌तकउ तृकृष्ट मात्र होइन 
तर योमेरोव चार कार्‌य र लेख सं ग पूर्‌णरूपमाफ ट हुन छ। अग्र हामी सूवास्‌थ्यके सार 
न।मकपतूर क प्रकश त गर्‌दैछैँ । यो पतूर क र मेरो व्यक्त गत पुस्‌तक्हरूके प्रक्षशन के 
अ र कृत म मान सहरलाई सही बाटो देखउ न व देशी पुस्‌तक्हर्‌ बेचन चाहन छु। यस उ दूदेशू्यक 
लाग योन शूच तछक तपाई के पुस्‌तकमेरो पुस्‌तक्हरूमा समावेश हुन,पर्‌छ त्‌यसैले कृपया 
मलाई थोकछुटक सर्‌तहर्‌ बारे जान करी द न,_होस्‌। 


मे२४ १ ६ 


म तपाईं लाई पचास खग्‌ड कक क्च्‌चा खद्य पुस्‌तक्हडूके लाग $ . चेकपठाउन 
पाउँ दा ख्रपी छु यद तपाई हामीलाई पुस्‌ूतकछखपून अध करद न इचछुकहुन्‌_हुन छभने हामी 
यसलाई ख्रपीसाथ स्‌वीकर गर्‌न छैँ । हामीसँ ग यसलाई प्रमश त गर्‌न सबै उ पकरणहरू छन । 


बक्स डरबन दकृषप णअफझ्‌र क। 
दौलत राम पब्‌ल कम शन 


यो पत्र पाउँ दा तपाई छक्कपर्‌न हुनेछ मलाई व शवास गर्‌न,होस्‌ तपाई के पुसूतक 
हेरेपछ यस सं स्‌थान केस चालकसम त क सबै सदस्‌यहरू गह रो प्रभाव त मात्र 

भए न न, तर कव्‌चा खन बाट मात्र जन सं ख्यालाई बचाउन सक न छभन न कुरामा पूर्‌ण 

व शूवसूत भए । सबै रोगहर्‌। हाम्रो समुदाय ए कपरोपकरी सं स्‌था हो। हामीले भारतमा कवचा 

खन । आ दोलन लागू गर्‌ुने न र्‌णय गरेक छँ ।यद तपाई ले हामीलाई तपाई के पुसूतकअ ग्रेजी र 
स्‌थान य भाषाहरूमा खपून अ.मत द न_भयो भन हामी पह लो सृथान मा दश हजार प्रत 

न : शुल्‌कव तरण गर्‌न छौँ । स्‌वास्‌थ्‌य मन त्रालयलाई पन समूपर्‌कगर्‌न_होस्‌ ताक उ नहरूले 
पन अनोगत व ध मायोव षयलाई ध यान द न,_होस्‌। 


हामीलाई थाहा छक तपाई के दर्‌शन क व्‌यकृत गत स्‌वार्‌्थह साबलेव पकूपीहरू 
छन, तर भारत जसूतो देशमा जहाँअ्ध कं शजन सं ख्यागर बरभोकेछ क्च्चा 


खन ले उ पयुकृत ठाउँ पाउ न,हुन छर लाखेँ मान सह;ूके ज्यान ल न छ | पकए के खन कुरा बानी 
रगलत चलन बाट पीडा हुनछ बचाउ । पछ जब्त म्रोक ताबहो 
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प्रमश तभयोरनत जाओ पर वारसह त भारतउउन न मन त्रणापठाउन छौँ र 
न त जा अन अँखले हेर्‌न छौँ । 


_______कूपूणमोहन उपाधयकृ्‌्ष बी अफ उतीरोड।नयाँद लुली उ उ उ_ 


भारतीय दूतावासबाट पत्र प्रापूत गरेपछ मैले फेर प्रयास गर्‌न र हाम्रो देशक 
उ करीहरूलाई यो जीतके बारेमा जान करीद नन र्‌णयगरेँ ।पह ले मैले मोहम्‌मदरेजा 
शाह पहलवीलाई न मन पत्र लेखे फारसी अ गरेजी र अगमेन याली पुसूतक्हरूके खग्‌ड 


शाही कर्‌यालयमा सं लग्न गरें । 
पत्र 


म तपाई लाई आयन त ख्शीके खबर ल्‌याउ न पाउँ दा गर्‌व गर्‌छुजुन सुरुमा क्ल्‌पन । 
गर्‌न गाह्रो हुन सक्छा 


मेरो तीस वर्षमेम ह नेत अध ययन असन धान र अ_भवके फलसूवरूप 
अङ्गयो पक्कैप्रमाण त भए के छक सबै रोगके करण मान सले अ जन मा शरीरमा पकए के 
खन। रसायन र अ य मृत पदार्‌थके सेवन बाट हुन गर्‌दछ। प्रस दध डाक्टरहरूके प्रभावकरी 
औषध र सुद्ढ पारूने खन कुराके प्र सूक््‌र पशन के फलस्‌वरूप मैले मेरा दुई पूयारा 
बचचाहर ए कदश वर्‌षके उ मेरमा र अक्े चौध वर्‌षके उ मेरमा गुमाए पछ म यो कुरामा 
व शूवस्‌ृत भए  । मैले मेन याली भाषामा लेखेक्षे व सूतृत पुसू्तकसन .१ ६० माछप योर 
प्रश त भयो त्‌ृयसपछ १ ६३ मा मेरो फारसी सहदेशी मह लापुरुषहरूलाई जान करी 
गराउ न के लाग मैले अपृ्‌थायी रूपमा फारसीमा ए उ टा सान) पर्‌चा प्रश तगरें जसके 
प्रत ल प मैले तृयही समयमा प्रसृतुत गरें । उ ल्‌लेख त पुस्‌तक्लाई सं स्‌कृत 
तथा क्ला मन त्री श्री पहलबोदले ध यान द ए कथ ए । उहाँले मलाई बोलाउ न_भयो र धरै 
भेटघाट पछ मलाई डा. 


अप्र्बासन फ सी रेड लायन र सन क महासच व। खजेन्‌_री प्रसूत अपृपतालक प्रमुखडा, 
अब्रबास न फ सी र डा अग्रोलकसेम न फ सीले मेरोव चाररव चार मन पराउ न,भयो र सबै 
प्रकरके सहयोग र सहयोग गर्‌न प्रत ज्‌ । गर्‌न,भयो कचचा खन के बारेमा 

प्रारम्‌ुभ कअ_सन धन के उ दूदेशू्यले त नीहरूले मलाई न मुनह 

आआ थाल र न म्‌बर ए कन र्‌सरी र बहरामी बाल अपृपतालमा पर चय गराए । दुरुभाग्यवश 

मैले तृयहाँ केही कठ न ।इहरूके सामन गरे क न भन केही डाक्टर र कर्‌मचारीहरूलाई पुरानो 
गलत व चारहरूबाट अनग गर्‌न र उ नीहरूकेव चारलाई न याँ व चारहरूसँगपर च त 
गराउ न आशूयकथ यो तृयसैले कम स्‌थग त भए केले मेरो प्रयासन ष्‌फलरहयोर 

मैले केही समयके लाग पछ्याउ न छेडे । कुरा।न स्‌सन देह महान सं ग 
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अफ्रसोस व शेष गरी जब मैलेत नीहरूके गलत खन बान के हान करकपूरभावहरू 
न ज कबाट आ्रलोक गरें । 


मूलतः उ लूलेख तसं स्‌ृथास चालकर सबैच क तूसक्ले मरेके खन कुराके 
वासूतव कअप्र तर्‌फ ध यान न द ए र शतपूरत शतरोगन मत्याउ न रेषुटुरेन टजस्‌ता 
ब रामीलाई पकए के र आयावशूयकखन । मात्रै खुवाए क छ .। अफनै देशमा सफलता 
न पाए पछ व देशक वैज्‌ ।न क्हरूसमक्‌ष अफून 1 व चारहरू व्यक्त गर्‌नेन धोगगरेँ 
ताक यसरी मैले मेरो योजन ।लाई स्‌वदेशमा कर्‌यान वयन गर्‌ने वैध रन रव वाद प्रमाण 
प्रापूत गरुन सक्‌ँ। अग्र समय अए केले शाह र जन ताके शूवेत क्रान त लेअनोन यत 
सं सारलाई देखउ न._हुन यो महत्‌वपूरण जन करी तपाई हरु सम्‌म पुर्‌ याउ न, मेरो पव त्र कर्‌तव्‌य 
भए के महशुस गर्‌दछु। 


मेरो अ ग्रेजी पुसूृतकपह लो पटक माघखप एकेथ यो रयोब क्री 
भए के छा तृयसपछ मा मैले अमेन याई भाषामा दोस्रो पुसूतकपू्रमश त गरेँ 
र दुई वर्‌ष पछ मैले तृयही पुसूतकअ ग्रेजी भाषामा अ_वाद गरें जसदवारा मैलेती 
प्रत्येकलाई तपाई हरूलाई पठाए के छु। मैले यी पुस्‌तक्हरूको दश हजार खग्‌ड हरू र क बउप्व लाख 
न शुल्‌कपर्‌चाहरू व देशक राजन त ज्‌ हू पत्रपतूर कहर, सं सृथाहरू्‌ 
व शूवव दूयालयहरू उग्र लाई मेरो व्यक्त गत साध न र स्रोतले पठाए । यस 
वर्‌ष फेर मैलेमान सहरलाई न : शुलूकउ पलब्‌ध गराउ न अझ्नेन याली भाषामा 
दस हजार पर्‌चाहर्‌ खपेके छु यीगत व ध हूकेपर णामथ योक अङ्गव शूवक 
देशहद्ूमा व शेष गरी अेर क भारतर अझमेन यामा लाखे मान सहर क्वचा शाकहारी 
छ्न, तीमधयेधरैजसोब रामीहरूथ ए जो डाक्टरहरूबाटन राशथ ए रउह लेत नहर 
पूरण स्‌वास्‌थयमा अफ्ून) जीवन जारी राख्छन | म उ हाँ हरुबाट हजारौं ध न यवाद पत्र प्रापृत गर्‌दछु। 
लगभग सबै शाकहारी र प्राकृत कच क त्‌सक्हरू र अ य प्रगत शील सृवास्‌थ्‌य सँ सथाहरूले 
मेरा पुस्‌तक्हरू र पर्‌चाहरू फैलाउ छन _र कव्‌चा शाकहारीवादके बारेमा व्यापकव ज्‌ ।पन हर्‌ सूरु 
गर्‌छ्न, त नहूले मेरो घोषणाहरू अझ्‌न । अक्वारहरूमा प्रमश तगर्‌छ्न त नहरूले 
कच्‌चा शाकहारीवादक लाग सेन टोर यमह्ून र्‌माणगर्‌छन | मेक्‌्स केमा क्वचा खन 
आआ थालय स्‌थापन । गर ए के छा मेरो पुस्तकअजेन ट नामा सूपेन सरद ल्‌लीमा 
ह नदीमा आवाद भई हाल छप ए के छा बीबीसीले मेरो पुसूतकट भीमा प्रस्‌तुतगर्‌ योर 
तूयसक क्ही अ शहरू मान सहरूलाई पढे युरोप अर क अन मा परोपकरी डाक्टरहरूले मेरो 
ठेगाना न केप ब रामीहरूलाई द न छ्न_रपढून स फार सगर्‌छन, 
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कच्‌चा खन पुस्‌तका येरेभान ए केडेमीक जीवव ज्‌ ।नहरूले मास कपत्‌र क व ज्‌ नर 


७ 


प्राव ध क मा मेरो व चारहरूके रकूषा र समर्थन गर्‌छन । 


मेरो अफमेन याली मा ठूलो पुसूतकदस वर्‌ष पह ले प्रमाश तभए केथ यो 
येरेवन मा कच्चा खन हरूके सं ख्या बढ्यो। त नहरू ए कअकसँ ग सम्‌बन ध 
स्‌थाप त गर्‌छन _र काँ चो खन मा अ्ग र त पार्टीहरू र उ त्‌सवहर्‌ ओजन । गर्‌छ्न | यी कव्‌चा 
खन 1 खन हरू मध ये धरै डाक्टरहरू पन देख न छ्न, येरेभान व शूवव दू्यालयके पोषण 
व भागक प्रमुखर प्रोफेसरले कँ चो खन बारेमा वयाख्यान हरू ओज्न । गर्‌छन _ र यी भेलाहरूमा 
गमभीर रोगहरूबाट बचेक मान सहरले अफनोर पोर्‌टहरूद न छन । 


उ दाहरणक्र लाग ए कमह ला डाक्टर जे पक्ुषाघातबाट पीड तथ ए रथ ए 
चार वर्‌षसम्‌म चलन न सक्न चौध मह ना के कव्चा खन ।खए पछ उठेरउह ले पूर्‌ण 
स्‌वास्‌थ्‌यमा छ न .। अक्रे चाख्नाग्दो उ दाहरण मेरो ए कन ततेदार उए्ठाइस वर्‌षक युवक 
सून ।यु कमजेरीबाट ग्रसृतथ ए र अनन) हात र ख्कटा मुसक लले चलाउ न सक्दैन न, उसले 
मेरोस तूतैकेन र्‌देशन लाई ध्यान द एन तीन पटकयुरोपके यात्रा गर्योरए क 
म ल यन र याल भन दा बढी खच गरे जबसम्म उ न ले लुसेन मा ए कप्रस दध न यूरोलोज सूटबाट 
कच्‌चा खन पुस्‌तकप्रापूत गरे जसले मेरो पुसूतकपढेक थ ए र सतृय थाहा पाए । उ न तेहरान 
फर्‌क ए । 


समूबन ध त फाइल र ममा यसूतै हजारौँ कगजतहरू छन _ 
मत नीहरूलाई कुनै पप न युक्त व्यकृत लाई पेश गर्‌न तयार छु। जेहोस्‌ हालसालै 
मलाई पूरापूत भए के सबैभन (दा ठूलो सफलता यो होक भारत सरकरले अष्ग कर क्द्रूपमा मेरो 
पुसूतक्लाई उ पयोगीके रूपमा मान यताद ए के छर यसलाई प्रश त गर्‌ने न र्‌णय गरेको छ 
र भारतक मान सहरूलाई पुसूतकक्षे न र्‌देशन हरू पालन । गरून क लाग यसलाई पढ्न 
स फार स गरेके छा । ररोग गर बीर भोकबाट बचन._होस्‌। 


अग्योन शूच त रूपमा प्रमाण त भए के छक जसले उ पभोगबाट टाढा रहन छ 
पकाए केखन। व षाकृत औषध र अ य मृत पदार्‌थहरू हल्‌क वा भारी हृदयघात 
क्यान सर मधुमेह सं क्रामकरोग च सो जसूता सबै रोगहरूबाट मुकृत हुन छ्न । उत्र सुरकुष त 
छन । उ पलब्‌ध कागजातहरूले राम्रोसँ ग प्रमाण त गर्‌छ्न क न याँ अप्ूपतालहर खुन्‌दै 
जाँदाब रामीके सं ख्या समान_पात करूपमा बढ्दै जान छक न भन अपृपताल फार्‌मेसीर 
भान साहर्‌ रोगके प्रकेपके स्रोत हुन. तृयसैले न याँ अपूपताल बन उ नौँ पर्दैन तर अपूपतालहरू 
ब रामीव हीन र ए क्पछ अक्षे बन द हुन अप्रस्‌था स रज्न । गर्‌न_पर्‌छ। 


२१२ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


यो अप्रस्‌था क्वल मान सहरूके खने तर कमा पर वर्‌तन हुन छ। क्त पय मान सहरूके 
व चारकेव परीत यो गर्‌न धरैसज लोछा 


भारत सरकरले न र्‌णय गरेअ_सार सबैभन दा पह ले राष्ट्रलाई कच्‌चा खन कुराकेक ताब 
पढ्न स फार स गर्‌न_पर्‌छर दोस्‌रो खन । पकउ न काम अपूवाभाव कर गैरज्रशयककाम हो 
भनी उप्घ कर कघोषणा गर्‌न_पर्‌छ। मरे खन कुरा व षाकृत औषध र रासायन क 
भ टाम न के टार भ्रामकव ज्‌ [पन के सीमा हुन_पर्‌छ। 
कृष्क्हरूलाई व षालु औषध बाँ डन_के सद्टा स्‌वास्‌थ्यकर्‌मीले क्ही ज उ दो तरकरी ख्सी गर्‌न 
स काउ न सक्छन | रअ कुरेके गहुँ स्‌वाद षृट र ससूतो स्‌वस्‌थकर खन कुराहरू वा क्सरी 
मान सले अफ्नो शरीरलाई दुई र यालज उँ दोगहुँ दुई र यालख्ब्रुर र दुई र याल 
तरकारीले पूर्‌ण रूपमा सन तुष्ट पारून सक्छर रोगव न।बाँच्‌न सक्छा 


प्रेस रेड योरटेल भ जन के माध यमबाट खन बानमा अप के पर वर्‌तन 

जीवन तर साँच्‌च कैस्‌फूरृत दायी प्राकृत कखन कुराके तयारीबारे राष्ट्रलाई सचेत 

गराउन रसु ।बववद न सम्भव छ अप्ूपतालहरूलाई ब सूतारै सेन टोर यममा दूपान तरण गर्‌न 
सक न छ न र्‌सरी आशथालय र अपूपतालहरूलाई ख्वाउ ने तर कब सूतारैअ वार्‌य कच्चा 
शाकहारी बन न, पर्छा न त जा सृवद्ू्प मान सहर यी सेन टोर यमहरूलाई अफ्नन ) घरमा 

सार्‌छन र फनी डाक्टर बन छन । चाँ डै अपृपतालहरू ब रामीले खली हुन छन रए कपछ अए्के 

बन द हुन छ्न । सबै प्रकरक सुरूती पेय पदारुथ मासु मार अ य हान करकपदार्‌थके 

उ पभोग क्रमशः कम हुँदै जन छा 


बदाम प सूृता खब्गू्‌ क सम स लगायतक बहुमूल्‌य खद्यवस्‌तु तथा अ य धरै 
फलफूल तथा तरकरीहरु ससूतो मूल्‌यमा अ य मुलुकमान कसी हुन गरेकेछ यसलाई बन द गर 
न र्‌यातहुन द न, हुँ दैन । तृयसैले यहाँ क खद्यान न हाम्रा जन ताले उ पभोग गर्‌न छन. 
र फलसूवरूप जन ताके जीवन स्‌तर माथ उ ठन छर न करातूमकमन वृतृत घटन छ। चोरी 
अराध र जालसाजी हराउ न छा सुरुमा अप्म्‌भव देख न यो केही वर्‌षमा हाम्रो मातृभूम मा 
वासूतव क्तामा पर णत हुन छा 


हामीले केही पैसाप्रेमी रन र्‌दयी डाक्टरहरूके बेतुक (टार गलत 
धारणामा ध यान द न, हुँदैन क न भन त नीहरू अझन। दावीले रोगबाट बचन ससान । 
उ पाय मात्र खेजुन सकेक् छैनन तरत नीहरूकषे गलत कमर 
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गलूतीले यी रोगहरू फैल ए के थ यो। यी सबै छ्लफलके उ तृतर भन के कम र कर्‌मके 


न 


शूच तपर णाम मात्र हो। मेरो पर वारमा प्रापूतन त जा उ नीहरूक लाग पर्‌यापूत 


छैन भन अ य देशमा छर ए क क्वचा खन कुरा खन हड्रूक लाग पर्‌यापूतसुव धारसाधन 
पाए मा म मेरो दाबीके सत्‌यतालाई करबाहीद्‌वारा प्रमाण त गर्‌न तयार छु। छेटो उप्र्ध मा। 


मेरो अ_रोध छक तपाई ले उङ्गग्रेजीमा पठाए के पुस्‌तकर सूचन ।हर्‌ धौ र्‌यपूर्वक पढ्न _होस्‌। 


गरीबी र रोगबाट मान वताके सबैभन (दा ठूलो मुकृत दाताके उ पसूथ त मा 


म इम्‌पीर यल अग्नीके ए कसेवान वृतृत उ्ध कृत हुँ जसले मेरो फाइल अ_सार 
सेन ।केमेड क्लकाउन स लकेन र्‌णय असार २०४४ साल फारसी सौर्‌य 
पात्रो मा आ्‌यध कमोटोपन क करण अग्र वर्‌ष तीन मह न।के अ_भवसह त उ्रकश 
ल ए के छु। गम्‌भीर रोगहरू व्यवसथ तगर ए के थ यो)। मेरो मोटोपन के उ पचार 


गर्‌न मैले क्ही समयके लाग अ्रकशल न,उअ्ग जुन मैलेलगभग केजी बढेके 
थ ए मेटर क्लजसूतासूल म ङ चक्वीहरूरस फार सगर योरमैलेती 
खए र फलसूवरूप मेरो वजन केजी पुग्‌यो र बढ्दै गयो। जबसम्‌म म कम गर्‌न 


शकृत बाट पूरणतयाव च त भए  । त्‌यसपछ भ टाम न कबाबरअय 

खन कुराहरू लेख मलाई पन दम भयो। मलाई सेवान वृतूत गरू्‌नेन र्‌णयगर यो 
आथात्‌ ब नालाभ आथात्‌ अरो तलब सह त। मलाई दमके रोगले सताइरहँ दा मलाई 
सेन ।के ०२ न मृबर अपूपतालके ए लर्‌जीव भागमा पठाए र हातमा उठारक स मक 
इन जेक्रसन द ए रजत सुकैफुल्‌यो त नीहरुले भन त मीही । ती चीज्हरूमा 
ए लर्‌जीछ पक्कैपन ती सबै फुल्‌यो तर दुई तीन जन 1उ नीहरूलेप ट शन खली 
न भए केब तृत कैव चारगरेरभन क तपाई लाई ए लर्‌जी छर तपाई ले हपूतामा तीन 
पटकसुई लगाउ न, पर्‌छ। फलसूवद्ूर्‌प मलाई हृदयघात भयो र अ य चक्वैहरू जसूतै 

भूयाल यम सूतन स रपर घातकऔषध हरू लेखे मेरो मृगौला फेल भयोर 

पेट सुनन न गह रो दुखइ भयो। त्‌यसपछ मेरो तौल १६० क लोग्रामबाट बढ्योर 
फेर डाक्टरलेद ए के कडा केोर्टेन द्याब्लेट खँदाद न हुँ मोटो हुँदै गयो र मलाई 
केर्‌टन मोटोपन । भयो र मलाई फेर सूट्रेचरमा पठाइयो। 
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अ न त उ पचारक लाग सोह्री अपूपतालके वार्‌डमा न भीके हर्‌ून याके 

शल्‌यक्र यापछ डाक्टरले मलाई त म्रो पेटमा पेन स ल न केतीस 

म ल यन युन ट खली गरेके बताए । अप्रमैलेबु' क योपेन स ल नके 
साथ म मृतृयुके सँ घारमा पुगेमकेथ ए. । यत बेला मेरी कन छै छेरीलाई मुटुके बाथ भयो 
र १ वर्‌षके उ मेरसमूम हरेकहपूता ए कलाखदुई सय पेन स ल न पेनाडोर सुई 
लगाउ न_पर्‌न भयो। अक्षेतर्‌फ मेरो कन छै छेराके खुट्टा छेउ बाट बाङ्गो थथ योर उ सलाई 
यस्‌तो समस्‌्याथ यो। ।वता$ भन न छागर बीर म र मेरा छेराछेरीक ध रै 
रोगबाट पीड त मेरी श्रीमतीले पर वार समर्‌थन अद्षलतमा उ जुरीद ए र भर्‌न । भतृूता 
मागेकी क्म तलबक करण मैले भर्‌न । भतूता त र्‌न न सक्प्रछ मैले उ सलाई समूबन ध 
व चछेद गरे जसके अथ उ सलाई बचाउ न, हो । यो दुखै जीवन बाट। मपाँचब रामी 
र आ।थ बालबाल कसँग बसें । हरेकद न सृवास्‌थ्‌य बीमा पुसत कल एर 
डाक्टरक्हाँ जँ दा ध रै मात्रामा पुसूृत कहरू भर न थयो र मेरो तलबके ठूलो रकम भ्रमण 

ई सीजी र प्रयोगशाला शुलूकमाह नम ना हुन थयो । मैले बीमा फ्रान चाइजीक 

लाग मेरो तलबके क्हीअ श पन गुमाउन छु। 


जबसमम मेरो बच्‌चाके स्‌कुलके बुक्मीिपर जसले मेरो अप्रस्‌था याद गरे मलाई कच्चा 

खन पुसूतकसु 1वद ए । मैले यो पुस्‌तकपूरण उ त्‌साहक साथ पढेँ र मैले यसके सामग्रीहरू 
सूवीकर गरें र मेरा बचचाहरूसँग म लेर हामीले कच्‌चा शाकहारी खन । खन 
थाल्यौं ।क्हीद न मैमेरोदमन के भयो तृयसपछ मेरी छेरीके अप्रस्‌था ब सृतारै 

सुध र भयो र मेरो सान ) छेराके खुटूटा सीध 1 भयो र मैले मेरो जवान फेर सुरु 

गरें । छमह नभ तूर मेरो तौल लगभग १६० बाट ७० केजी सम्‌म घट्यो । यस उत्रध मा 
पूर्‌णतया कँ चो खए र मैले बचचाके जीवन र ताजापन पूरापूत गरेके छुर मैले प्राणघातक 
खन लाई क्ह लूपै छुन छैन भन न वाचा गरेके छु। म तपाई के पुसूतक्मा दुरभाग्‌यबाट मेरो 
मुक्त केत्रशीछु। 
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कन जु 


श्री उक्बबर तोफाङ्ची न मूबर ११ खजाई गलूली ओब यन सछ मेक ना सेर खेस्रो सेन ट 
तेहरान । 


यस पत्रके लेख कए कमह ला हुन जो तेहरान क्वचा भेगान समा उउँछ न. 
क्लबले हरेकद न अफझ्नौ कम पछ र हामीलाई क्लबमा मद्दत गर्छ रक्ह लेकहीँ उनले 
क्लबक कमक क्हीभ ड योहड्ूपन ख चछ, 


कवचा शाकहारीवादद्‌वारा मैले क्यान सरलाई कसरी ज ते 


चाँ डै म कचचा हुन मेरो दोस्रो वार्‌ष केत्‌सव मन ।उ न छु। केवल दुई वर्‌ष पह ले 
जब मेरो क्यान सरके दुखइ तीव्रतामा बढ्दैथ यो मलाई क्च्‌चा खन के पुसूतक्मा 
पर चय गराइए के थ यो जसले मेरो जीवन लाई पूर्‌ण श्पमा पर वर्‌तन गर्‌यो। 
वासूतवमा यो पुसूतक्ले मेरो जीवन बचायो। 


फारसी शाही क्यालेन डर मा मैले मेरो दाह न सूतन मा 
केह औआठो महसुस गरें । अन क्त र साए र डाक्टरक्हाँ गए तरए क्सरेमा क्ही 
अप्ामान य देख ए न । दुई मह नपछ दुइ सुरु भयो र चाँ डै बढ्दयो। उ पचारक 
लाग डाक्टरहरु उउ न थाले । 


२ ३३ ६ २ मामेरोअ.मत मा शलूयकूर यागर यो जब मैले होश फर्‌काए 
मैले देखक मेरो दाह न सूतन गायब भए केथ यो मेरोदाह नं हातसुनन थ यो। 


समूम मेरो मुडमा खसै पर वरूतन भए न जब मैले मेरो बायाँ 
त घ्रामा दुखइ महसुस गरे म धरै डाक्टरहरूक्हाँ गए रधरैफोटोख चेपछ उनीहरूले 
हड.डीके क्यान सर पतूता लगाए र अडर गरे। 
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टाउ के देख खुटा सम्‌म 05(20(011४ के क्मृप्‌यूटरीकृतर पोर्‌ट। रोग बढ्न नद न अआक्ने 
शल्‌यक्र या गर्‌दा मेरो पाठेघर र अआूडाशय पन हटाइयो। चालीसद न ब तृूयो... डाक्टरले 
मलाई फेर अप्ूपताल भर्‌न । गर्‌न_पर्‌छ भन न,भयो। मैले व देश गए र तृयहाँ उ पचार जारी 
राख्ने न र्‌णय गरेँ । म इजरायल गएँ त नीहरूले मेरो दाह न सूतन हटाए पछ 

त नीहरूले प्रत्‌्येकतीन मह ना मा मेरो फोक्सो र क्लेजोके फोटोख चे। धोरैव क रणमेरो 
शरीरमा प्रवेश गर्‌यो। त नीहरूले मलाई चालीस सत्रके लाग केबाल्ूटके साथ व्यवहार गरे 
प्रत्‌येकसत्रमा त नीहरूले तीन म नटके लाग ए कतर्‌फ केबालूट र तीन म नटके 
लाग अक छेउ मा राखा 


इजरायलमा त नहरूले फेर फोटोरए क्सरेल न थाले त नीहरूले मेरो गणूडाके 
फोटोख चे जुन मैलेवर्‌षौं अ्वर शलूयक्र यागरेकेथ ए। 


अअ तमा मेरो डाक्टरले मलाई समृपूर्‌ण प्रक्र या बताउ न,भयो र भन न_भयो 
उ नहरूले तपाईं केछतीढ लो हटाए यो रोगले शरीरके तीन वटा भाग फोक्सो 
कलेजो र हड.डीहरूमा अक्गरमण गर्छ तपाई लाई हडडीके क्यान सर भए के छा तपाई के 
फेमरके टाउ के धेरै पातलो भए के छ। हवाई ज्हाजग्रे कुर्‌सीमा बस्‌दा यो कसरीभँच एन भन र 
मलाई अम्‌म लाग्छ 


इजरायलमा त नीहरूले केबाल्‌टके पन ध रसतूरद ए ।फोटो पत्र 
न,स्‌ूख रन र्‌देशन हरूले भर ए के सुटकेप्तल ए र म तेहरान फर्‌क ए  । मैले 
तेहरान मा ए कहपूताके लाग केमोथेरापी गरे रब हान सात बजेदेख द उँ सोदुई 
बजेसम्‌म त नरीहरूले मेरो टाउ केमा न_न राख उ नरहरूले हर्मोन बन द गरेकले मेरो शरीरके 
तौल ञउ्रसठ क लोबाट बढेर ३ क लो पुग्‌यो। त नीहरूले मेरो क्पाल र्‌नेरम 
दाह्री र जुँगा बढाउ न भव ष्‌यवाणी पन गरे।एकद न जब मक्य्ाप्सुलल न 
चाहन थे जब मैले ब्रोसर पढे मैले यो औषध ले बाह्रसम्‌म प्रत कूलन त जाहरूर 
सम्भवतः मृतृयु हुन कुरा लेखेक्षे देख तरमअ ज उदैथ ए तृयसैले मैले अझैलाई 
र साउन छेडनेन र्‌णयगरें । 


दसमह नपछ मेरो जीवन मा सबैभन (दा महतृतृवपूर्‌ण पर वर्‌तन 
भयो। जब मेरो ए कसाथी जे अझ्ैलाई पक्षाघात भए केथ यो मलाई क्वचा शाकहारी 
खन ।खए केए कमह नपछ धरै राम्रो महसुस भए के बताउ न,भयो मैले पन 
कच्‌चा शाकहारी बन न न र्‌णयगरें । भोल पलूट मब रामीरन राश शरीरको 
साथ कचचा शाकहारी कूलबमा गए उ नीहरूके पोषणव ध के बारेमा जन न । मैले केही 
द न आ्एकाँँचोरअ्रापकाए केखए मलाई न_धरैहौसलाम लूयोर 


अ ततः मए कभए । 
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पूर्‌ण कच्चा खन । पह लो मह न काँ चोखए पछ मेरो शरीरमा च मतूकार भयो । मेरो 

भौं के क्पाल जुन पूर्‌णर्ूरूपमा रेकेथ यो फेर बढ्न थाल्‌यो मसँगह डनको 
लाग थपउर्‌जाथ यो मेरो अँखके जूयोत मा सुध र भयो र मैले पुन रूजीव त 

महसुस गरें ।ए कद न म के द्रीय बीमा कर्‌यालयके सं गमरमरके भुइँ मास  ढीबाट 
खपमे। मलाई पक्षघात हुन छजस्‌ूतो लाग्‌यो। ती दुई मह न के कवचा खन कुराले मेरो शरीरमा 
यत धररैपर वर्‌तन हरू भयोक जबत नीहरूले फेर मेरो श्रोण र ख्रूटाके फोटो 

ख चे डाक्टरले भन तपाई के हडडीहरू मेरो भन दा सूवस्‌थ छन | मेरो 

शरीरमा ती गह रो घाउ हरूके कुरै न शान बाँकीथ ए न । मैले कच्चा खनअ्ग र 
पछ सबै कगजात र फोटोहर्‌ राखेमे छु अङ्ग दुई वर्‌षके कच्‌चा शाकहारीपन पछ म पूर्‌ण 
रूपमा पर वर्‌ूतन भए के छु। यो अप्रध मा मैले कुनै औषध खइन । 


मेरो दाह न हात जुन शलूयक््‌र या पछ पूर्‌णर्ूपमा सुनन ए केथ यो 

सामान य अप्रस्‌थामा फर्‌क ए के छा क्मोथेरापी पछ छलामुन प मूपललेभर ए केरक्डा 
पीडा भए के मेरो शरीर न के भयो र प मृपलहर्‌ गायब भए । यस उ्रध मा मैले 

बीसक लो घटाए । अप्रमद न के अआ घण्‌ूटा कम गर्‌छ्ठर म मेरो फुर्‌सदके समयमा ध रै 

सक््‌र यछु।मयोन याँ जीवन मा मेरो समय खुशी र स्‌वसथब ताउ न अग्गा गर्‌छा 


मर यम न शान बारजान जुलाई माजन म तेहरान 
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सं सारभरमव भ न न राष्ट्रक कच्‌चा खन हरूबाट प्रापूत यी र अ य हजारौं 
पत्रहरूले औषध र पकए के खन के प्रयोग गर्‌न बन द गर्‌न हरू सबै प्रमरक रोगहरू ए क 
पटकके लाग तुूरुन तर अप्र वर्‌तनीयन वे हुन छ्न _भन न प्रमाण त गर्‌दछा 


अपमेन याके राजध न येरेभान बाट प्रमश त हुने अभान गुड अक्घारले 
अनोए उटाअ कमा लेख्छ १ ६४ न मूबर धोरैइनज न यर 
सँ गीतकररच त्रकरहर सबै 
जोव दूवान छ्न, क्च्चा खन हरू भए क छ । त नीहरू तपाई लाई अग्षवसृत पार्‌छन 
क त नीहरूयत हलूक र स्‌वसथ महसुस गर्‌छ्न_क त नीहद्रपस न1उउँ दैनन_र 
त नीहरूके हृदयके ध डक्न महसुस गर्‌दैन न | 


व ज्‌ न रजीवन भन ने मसूवे जर्‌न लले स्‌वीकर गरेके छ 
यसके मार्‌च अ क्ले यसक पाठक्हरूमा धेरै क्व्चाखन हरू छ जोव भ नन 
रोगबाट न के भइसकेक्क छ _र समपादक्हरूलाई उ नीहरूकेन के हुन पूर्‌णव वरणके 
जान करीद ए कछ्न | 


यसूतो अप्रस्‌थामा जीवव ज्‌ ।नीरअ यज ममेवार अध करीहरूले कँ चो खन कुराके 
स दधान तहरू लागू गरुन सक्र यक्दम चाल्दैन न .भन न कुराबु न सक दैन । 
मान सजत लाई रोगबाट मुक्त गर्‌न र सबैक लाग सुखै जीवन सुन शूच तगर्‌न 
अत म लकूपूयमा पुग्न बाटो फेला पर्‌दात नीहरूक न ह चक चाउँछन, यद 
त नीहरूले छनौट गरे भन त नीहूले प्रत्‌येकब रामी व्यकृत लाई दुई मह नभ त्र 
न के पार्‌न सक्छन रत नीहरूक ब रामीहरूके अमूपतालहरू खली गर्‌न सक्छन | यो लकूषूय 
हास ल गर्‌न चाहन छ्न_क गर्‌दैन न _भन र सोध न, प्रत्‌येकमहान व्‌यकृत के कर्‌तव्‌य हो। 


मसाराव शवलाई यो घोषणा गर्‌दछुक अप्रदेख व षाकृत औषध के न_स्‌ख र पकए के 
खन केस फार सलाई मान वता व रुदध के सबैभन दान र्‌दयी अराध के रूपमा मान न छा 


सबै मान व रोगहरु के करण। 
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सुन दर वर्‌षवे सेतो कुकुर जूपाकी अफन) जीवन केपह लोद न देख क्च्चा शाकहारीके रूपमा हामीसँ ग बस्‌छ। 


उप्र यो सज लै प्रमाण त भए के छक मासुखन औआूकेलाग पन अरराक्त कछ 
जन वरहर्‌ र हामीसँग वासूतव कमां साहारीहरू छैन न । जूयाकीलाई जन मदेख 
नौ हामीले खन खन के बान) परेके छा उहाँकेञ्ध कं शखनामागहुँ खब्गर्‌ क सम स 
प सूता सलादरव भ नन फलफूलहरू हुन छ, यीसबैजीव त काँचो रूपमा 
क न भन हाम्रो घरमा ए कग्राम पन मरेके खन । छैन । यो कुकुरले प्याजर मूली पन ठूलो 
इच्‌छले खन छ। 
जब हामी उ सलाई सहर बाह र लैजान छेँ उ सलेहर योघाँ से मैदान मा भेडाके पाठा जसूतै 
चर्‌छ। अ य कुक्नुरहरूके तुलन ।मा यो कुकुर अयन तै सूवसृथ ताजा र उर्‌जाले भर ए के छा यद 
हामीलेस ह च तुवा र बूवाँ सोक शावक्हरूलाई यो कुकुर जसूता ब रुवाहरू खन बानी 
बसाल्‌न चाहन छैँ भन केही पुसूतापछ त नीीहरूले अफन) क्रूरता पूर्‌ण रूपमा त्‌यागेर शान त 
हुनेछ, रत नीहरू गाई जसूता अ य ज्न वरहरूसँ ग सँ गै बसून सक्छन । तर यसके 
व पर त हामी गाई लाई मासु खन बान) बसाल्‌न सक्दैनौं । 


केबच्‌न_पर्‌छ 


सल्‌फर वा तीखे पान सं ग प्रशोधन गर ए के सुख्खफल 
वा अ य रसायन के साथमा सेवन गर्‌न, हुँदैन क न भन यसमा कुन पौष्ट कमूल्‌य 
छैन रक्वलए कव षालु पदारुथहो ताक क राहर्ूपन यसकेन ज कजान न परोस्‌। 
तपाई ले तृयो जैतुन के तेल उ पभोग गर्‌न, हुँ दैन जुन रसायन लेफ ल्ूटरगर ए के छर यसके 
प्राकृत कर ग वा गन ध र सूवाद छैन । 
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र यसके पोषण मूल्‌य गुमायो। नन लो जैतठून अ्वार कक्डी र न_न वास रकके साथ तयार उग्घार 
जीव तर प्राकृत कखन । मान दैन । साथै स रक वाइन र तृयसूता खद्य पदार्‌थहरू 

जुन त नीहरूके मौल कर प्राकृत कअस्‌थाबाट फर्‌केक्ष छन, कुन पौष्ट कमूल्‌य हुँ दैन । 
न,न पन तताउ ने रहान करकहुन तर कले तयारगर न छ शरीरलाई न_न 

चाह न तथ्‌यकेञज र कृत फलफूल र तरकरीहरूमा पाइन छ। फलफूल र तरकारी ध्‌_न 
परम्‌याङगन ट वा अ य कैटाणुन ।शकप्रयोग न गर्‌न_होस्‌। 


तातो केठा तातो लुगा र फोहोर हावाबाट टाढा रहन_होस्‌। साबुन वा शैम्‌पू प्रयोग 
न गर्‌न_होस्‌ त नीहरूमा छला र शरीरलाई हान कारकरसायन हरू छम, सक्सममचाँडो 
न_हाउ न_होस्‌। 


कच्‌चा शाकहारीहरूले अराकृत क पकए के मासुयुक्तरच लूलो पदार्‌थ खँ दैन न. 
धोरैत र्‌खलागून च सो पानीलेन भाउ न बेकर क्यालोरी खपत गर्‌दैन 
पानले अफ्नो ठाउँ भर्‌ून पस न 1 उउँ दैन । थप रूपमा प्राकृत कखन हहरूसँ ग पर्‌यापूत 
पानी हुन छ। गर्‌मीमा पानी भर न र जडोमा पान) कम हुन गरी प्रकृत ले प्राकृत कखन कुरा 
उ तृपादन गरेके छ। कँ चो खन लाई त र्‌ख लाग्दा काँ क्रो वा टमाटर वा ए कक्प फलफूलके रस 
वा शुद्ध मुसाके पान) खए रत र्‌ख मेटाउ छ। यस उ द्देशू्यम लाग र क्मूपोटअ्र मा 
पान थपून प्रत्‌येकजीव त प्राणीले दैन कए कवादुई ग लास सृप्र ङ पान) तयार 
गर्‌न_पर्‌छा सैद्ध न त करूपमा ए कजीव त खन वयकृत ले अनन) शरीरमा कुनै पन 
रासायन ककवा व षाक्त पदार्‌थहरू प्रवेश गर्न द न, हुँदैन यद्‌्यप मात्रा धरै थोरै भए 
पन तृूयोहोक उ सले धा राके पानी प उ न, हुँ दैन । यो पान मा कूलोरीन र 
फूलोराइड हुन छर यो जत सुकैथोरै भए पन जीवाणुलाई मार्‌नें शकृत भए कले मान व शरीरक 
केश कहरूलाई न)क्सान गर्‌ने शकृत पन हुन छ। मान व केश कहरू पन सूकूपूमजीवहर्‌ 
जसूतै सं वेदन शील हुन छन, त नीहूपन छ ट्टैव षाक्त हुन छ्न र अपफल हुन छन, 
यो गलत अभूयासके व शूवभर चर्‌के अग्गोचन । सुन न छा क्हीमान सहरूलेयोव षाक्ततालाई 
क्म मूलयाङका गर्‌छ, त नीहरूले यो द्यापके पानील न छ्न यसमाक्हीन याँ 
रसायन हरू रव षहरू थपू्छ्न यसलाई व भ न न र गहरूबन उ छन _र यसलाई गैर 
अनूकेहल पेय भन नछा 


मह न।1माए कपटक हामी न ज कैरहेके तेहरान के वान ।कमुहान बाट क्ही जग पानी 
लूयाउँ छैँ र प्रयोग गर्‌छँ । वसन तके पान र ध राके पान के सूवाद रगन धमाठूलोभ ननता 
छा 


स्‌प्रे र रासायय कमल यस युगका सभूय मान सहूके मूर्‌खकर्‌यहरू मध येए कहो। 
लोभी मान सहरूले पृथ्वीलाई व षद नछन, 
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रासायन कमलह र कृतूर म रूपमा उ तृपादन के मात्रा बढाउ न_होस्‌ र यसके सट्टा यसके 
गुणसूतर घटाउ न_होस्‌ त नहर फलफूल र तरकरीहर्‌ पाक्प्रछ सृप्रे गर्‌छ्न रतुूरुन तै 
मान सहरूलाई बेचछन । पछ यो सप्रेके अत्र ष्‌कर गर्‌न डाकुटर अझैँ ले अफ्नो कमके 
न राम्रोन त ज देख्छर रोक्न के सट्टा फलफूल र तरकरी खन न षेध गर्‌छा 


उह ले अप्रस्‌था यसूतो भए केले जन ताले न )क्मान गर्‌न हुँ दैन 
बहान के रूपमा सृप्रे गरून' र फलफूल र तरकरीहरू पकाउ न। क न भन यद सृप्रेगर्‌दा 
उ तूपादन के मूल्‌य न ष्ट हुन छभने खनपकाउँदा ले मूल्‌य 
न ष्ट हुन छ र ए कैसमयमा यसले मरेके खन मा सूप्रे भन दाधरैव षउ तृपादन गर्‌दछा। 
मान सहरूले यी व षाकृत खन ।हरू राम्ररी ध,न,पर्‌छर ए कैसमयमा यो आन वीय अभ्यास 
व दुद्‌्ध लडन.पर्‌दछ। उह ले सं सारभरबाट जन ताके उ्राजउ ठेके छ। त नीहरूले सं घहरू 
छपा पतूर कहर रव शेष पसलहरू र सेन टोर यमहरू र बोर्ड ङ हाउ सहरू खेल्छ्न , 
मान सहरलाई रासायन कमल र कीटन ।शक्हरूब न।उ तृपादन गर ए केखना 
खु्वाउ न । मेरा क्ही व देशी अ._यायीहर अझनीै लाग न जीबगैं चाबनाउनकेलाग जागा 
क न छ्न _ररासायन कमल ब न 1 अननो फलफूल र तरकरीके आशूयक्ताहरू उ पलब्‌ध 
गराउ छ्न _र वासूतव कस्‌वतन त्रतामा बाँ च्छ्न । 


तेहरान २०४४/९००15 “550091001 के साहस कमैले मेरो पुसूतकलाई फ्रेन च जर्‌मन 


स्‌पेन शर आबीमा आवाद गर्‌ने र प्रमश तगर्‌नेन र्‌णयगरे रधरैरोचक 
उक्रुषरहरूबाट पुस्‌तक्हरू बन उ न र मेरोव शूवव्यापीगत व ध लाई व सूतारगर्‌न' 
न र्‌णय गरें तर साथीहरू र कव्‌चा खन ।व दहरूले तेहरान मा ए कक्लब स्‌थापन 1 गर्‌न 
आरह गरे। । केही सं सथापक्हरूसँ ग म लेर हामीले अझन ) बीचमा रक्म जमूमा गर्‌यौं बडापत्र 
तयार गर्‌ यौ र कमसुरुगर्‌ यौं । मैले मेरो घरके भुइँ तलूलामा पानी ब जुलीरटेल फोन 
सह तक मेरा दुई ठूला केठाहरू कूलबलाई न : शुल्‌कद ए र क्लब र क्व्‌चा शाकहारी 
रेसूटुरेन टके व्‌यवस्‌थापन मा साढे दुई वर्‌षब ताए  । मैले मेरो दर्‌शन र हाम्रो समुदायको 
सँ व धान प्रत वफादार रहेक सदस्‌यहरूलाई भेलागरे रत नीहरूसक््‌र य 
थ ए मद्दतगर्‌थे मैत्रीपूरण बैठक्हरू उओोजन । गर्थे उ नीहरूले कँ चो खन ।बाट 
प्रापूत न त जाके बारेमा कुरा गरे उ पहार सङ्क्लन गरे रत नीहरूले ठूलो पर वार जसूतै ठट्टा 
गरे र यसमा। हामीलेकक ब ०० सदस्‌य जम्‌मागरेकथ यौं । 


समूह गठन भए के ए कवर्‌ष पछ शारी जावेद रमाजानी 
जेगमभीरब रामीथ ए र डाक्टरहरुले उ न के पेट कटेकथ ए 
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डयुओडेन म र पेटमा पर वर्‌तन हरू गरे उ न) मर्‌न क्रममा कूलबमाआ उन लेभनक 
अ_सार र सदस्‌यबन उ नी काँ चो खन कुरा बन र मृत्युबाट बचाए । उ न समुदायक 

गत व ध हरूमा धरै चासो राख्येरस चालकसम त के सदसूयके रूपमान र्‌वाच त 
भए । दुर्‌भाग्‌्यवश उ सले क्चचा शाकहारीवादके गह रो र सरल दर्‌शन क्ह लूयैबु न 

सक्न । उ सलेक्ह लेकहीँ भनयो मेरोव चारअ  ए तेरहभकेद मागमा पुगेके छैन 

योए कद न तृयहाँ पुग्न सक्छ मयीद न हू वर्‌षौं देख पर्‌ख रहेके छु तर व्यर्‌थ। 
श्री रामेजान ले भन ए टेरहभले डाक्टररच क तृसाव ज्‌ नन लाई अक्र्रमण गर्‌न, हुँ दैन 
रत नीहरूकेगलतगत व ध केन न दा गरन, हुँदैन । तर मसँग योधारणाथ एन 
रम मान सहरूलाई सत्य बताउ न चाहन छा। 


जब कूलबकगत व ध हू अन्न क्त सम्‌ूपनन भए मैले मेरोघरकेपह लो 
तलूला खली गरे दलालहूले प्रस्‌ताव गरेके भाडाके ए कत हाइले प्र लूलो केठाहरूमा थपेर 
कूलबलाई द ए प्र । घर मेरो हो। श्रीमती। मैले अफन ) जष्व बाट भाडा पाइन । अझन ख्‌चमा 
मैले सडक्मा ए उ टा व शेष ढोक खेलेर भणूडारणके लाग ३० कुयुब कम टरके तहखन' 
बन इद ए समुदायक सदस्‌यहरूलेन यम त बैठक्हरू गरेन न. हामीले क्ही सक्‌र य 
सदस्‌यहरूमध येबाटस चालकसम त न युक्त गर्‌यौं र क्रमशः श्री रमाजन लाई 
उ हाँ अफून) व चारमा गलत हुन_हुन छभन र प्रमाण तगर्‌न मैलेउ हाँलाई अझैँ बोर्‌ड 
चयन गर्‌न द ए ।उन ले डा. 


मोहम्‌मद कर तेहरान मेड क्ल युन भर्‌स टीक प्रोफेसर न र्‌देशकबोर्‌डके 
अप्घ यक्पके रूपमा। यो डाक्टरले बेतुक्ष र अथहीन प्रयोग शाला सूत्रहरूले भर एके क्चचा 


शाकहारीवाद न ।मकपुस्‌तकलेखेर बेकर व्याख्यान हरू द ए र दर्‌शक्हरूके समय बर्‌बाद 

गरे। उ सले चाँ डै क्लबमा हं गामा मच्‌चायोक हामीले उन लाई क्लबकेसँ व धन केधारा 
२ बमोज म सदस्‌यताबाटन ष्‌कसन गर्‌न_पर्‌छ। उ न अझन । क्ही समान व चारधराक 
साथमा गए लगानी गरेर मन त्री सेन टमा साइनट फ करवेज टेर यन जुम 

न मककूलब खेले प्रत्येकव्‌्यकृत ले हजार तोमन गुमाए रबन दगरे केही 
मान सहूले अझन ) कममा पछुताउ दै हाम्रो कूलबमा पुन॒ जोड ए । रमजानीले अझन) गलत 
कर्‌यबाट पाठस क्न न, बरु ए कज्न। डाक्टरके सट्टा झु दुई तीन जन । डाक्टरलाई भाषण 
द न क्‌ूलबमा ल्याए । 


यद मैले वर्‌षौं अप्न कवचा खन पुस्‌तक्मा लेखेम्षे मेरो कुरालाई उ न हरूले स्‌वीकर गरेके 
भए हालक वर्‌षहरूमा मरेक उ्ध क शमान सहरूउ लेजीव तहुन थ ए । उ दाहरणक 
लाग च क तृसा प्रणालीक प्रमुखडा, इक्बाल 
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जसले मलाई करबाहीक लाग उग्ालतमा सुम्‌्प द यो तर वासूतव कजीवन मा अझैँ सजाय 

भोगेर मरे । सौभाग्‌्यवश अग्षलतलेच क त्‌सा प्रणालीके गुन ।सो न राध एरके रूपमा 

खरेजगर्‌यो र मेरो पकृषमा फैसला गर्‌यो। च क तृूसा प्रणालीले दावी गर्‌ योक मच क तूसा 
व ज्‌ गन मा हस्‌ूतक्पेप गर्‌दैछुतर मलाई त्‌यसक लाग केही गर्‌न_पर्‌दैन म क्व्रल 

प्रकृत के मार्‌ग देखउ छुर यो सही मार्‌गले मान सहरूलाई स्‌वस्‌थ राख्छरन केपार्‌ूछ र 

पर णाम स्‌वरूप डाक्टरके अदान के बाटो उप्ररुद्ध तर केही पन वृयापारीलाई मन 

पर्‌दैन क उ सके पैसा कमाउ न व्यवसाय ध वसूत होस्‌ क्व्‌चा खन कुराके दर्‌शन लाई व्याख्या 

गर ए के र यस पुस्‌तकक्षेन र्‌देशन मा कच्चा शाकहारीहरूके समाजके गठन भए के पुस्‌ूतक 
कच्चाखन माच क तृूसाव ज्‌ ।न केगलतर हान करक्ता प्रमाण तगर्‌न केही 

उप्ग भूत कुराहरू उ लूलेखगर ए केछा 


म यस सं घ र कूलबके प्रवाहमा धरै भरोसा गर्‌छुक न भन मसँग छ 
मैले कसरी छवर्‌षसम्‌म मेरो समय बर्‌बाद गरे व शूवव्यापीगत व ध हूबाट टाढा 
रहे क्डा मेहन त गरे र पैसा खच गरे तर यी सबै प्रयासहरू खेगए क न भन केही 
ठगहरूले समुदाय क्लब र रेसुटुरेन टके सबै सम्‌पतृत ल ए र गए ।र मर समुदायक 
वासूतव कसदस्‌यहरूबाट फरू्‌न चरहरूरव रोधीहरूलाई हस्‌तान तरण गरे। श्री जवेद रमेजन ी 
ए कक्रूर र पैसा प्रेमी ध न) व्यापारी उ सले कच्‌चा शाकहारीवादके धरै सरल र उ तृकृषूट 
दर्‌शन केगह रोअआथबु न सक्न मेरोव चारकेव परीत उ सले सोच्योक 
उव ज्‌ नन के माध यमबाट छ ट्टै अझ्‌नौ गन तव्‌यमा पुगछ। उ सले अझून) व चारमा यत 
धोरैव शूवासगर्‌ योरअँ मायत पकृकाथ योक उ सले मलाई कूलबबाट 
न षूकसन गर्‌न र प्रकृत केन यममके सृथान मा मेरो ठाउँ मा र झनो वैज्‌ ।न क 
दर्‌शन लाई राख्न न र्‌णय गरे। उ नहरूले कच्चा खन क ताबके सट्टा डा. मजदीके खओ 
र सुन दरबन नहोस्‌ क ताब राखेरच क तूसक्म्रे सहयोगमा क्लब क्ब्‌जा गरे। यो खारन ।क 
लक्ष्य हास ल गर्‌न उन ले सयौं उ लूलङघन कन,_न उ लूलङघन प्ट धमूवी 
जबरजसूती म चन अत्र प्रयोग गर्‌न_पर्‌ यो। पह लो उ न ले मोहमूमदरेजा महताबी र 
मान_चेहर सफारजादेइ स चालकसम त कदुई सदस्‌य लाई अफूबाट हटाउ न प्रयास गरे। 
। 


कच्‌चा खन । खए रम र्‌गौलाके गम्‌भीर रोगबाट बाँ चेक २ वर्‌षीय कृष् 
इन ज न यर श्री महताबीले क्ही मह न ।समूम क्लबलाई मर्‌मत गर्‌न मद्दत गरे। उ हाँ 
ए कपूरत भाशाली युवा हुन__हुन थयो जसले गर्‌वक साथ कूलबके सबै तार ङ पूलमू्‌ब ङ 
पेन ट ङ रस कर्‌मीके सहयोगमा गर्‌थे। 
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शूरी सफाजादेह। त्‌्यसपछ उ न ले छमह नसमूम समृपूर्‌ण कूलब र रेसुटुरेन ट व्यवस्‌थापन गरे। 

उ न ले कवचा सलादके तयारीके बारेमा उ्ध ययन गरेर क्वचा शाकहारी खन ए क्मात्र 

मान व खन शीर्‌षक्क्षे पुसृतकलेख। महतबी समाजक् लाग कृष्र क्मूपनी खेलून चाहन थे तर 
उच त जागा न भेट्दा उ न के योजन 1 अध्‌_रो रहृयो महतबी महतबी धरै ध न होइन न. 

यद हामीले उ न लाई क््‌लबके व्यवस्‌थापन गर्‌न थोरै तलब द ए र राखेम्रे भए हाम्रो कूलबके 

यो दयन )य अप्रस्‌था हुने थ एन तर श्री रमाजनीलाई यत धरै दुव्र्यवहार गर योक 

उ हाँ हामीबाट भाग्न, भयो। र अझन । साथीहरूलाई भन म जान छु पकए रखन छुर 

मर्‌न छु। र उ सले पन तृयसूतै गर्‌यो। खेर्‌्रमशहर गए केशवर्‌जी बै क्मा जाग र पायो 

घर साथीभाइ र मान छेबाट टाढ ए ए कूलै बसूयो खन 1 पकाउ न थालूयो फलसूवरूप उ सके 
मृगौलाके रोग फेर देख पर्‌ योर उ न के मृत्यु भयो । 


शूरी मान_चेहर सफारजादेहले कूलबके लाग कडा पर श्रम गर्‌न,भयो र मद्दत गर्‌न,भयो 
तरक न भन उ न ले क्च्‌चा शाकहारीवादके गह रो दर्‌शन लाई सबै भन दाराम्रोबु कथ ए र 
सधथौँ यसके रकूषा गरे क न भन श्री रमाजान ले उ हाँ लाई शत्रुके रूपमा हेरे थ ए । बोर्‌ड 
त तरब तर भयो। श्री सफाजादेहश राजगए र श्री उब्गुलफजल सदरात जहरोम गए । 


रमाजानी र श्री कयहान बसे श्री उब्गुलफजल कयहान महतृतृवपूरण व्यकृत होइन न. 

उ हाँ श्री रमाजन र उ हाँ क वफादार साथीक न तेदार हुन_हुन छ। 

म यस समयमा तीन वा चार पटकव देश यात्रा गरेके छु क्वचा शाकहारीहरूले मलाई सं सारभर 

न मूतोद नछन, त नीहू मलाई भेदन चाहन छन, रमक्ह लेकहीं त नीहरूलाई 
भेट्न जन छु। यसूतो उप्रस्‌थामा श्री रमाजन ले फ ल्‌ड खली देखेर अझनौ उ ना।यक्वाद 

सुरु गरे। हामीसँ ग अ,भवी न यायव द्‌हरूले बन ।ए केसं व धान छजसले सबै 

कुराके पूर्‌वसूचन 1 गरेक छन _र तृयस्‌ता उ लूलङघन हरूलाई रोक्न मेरो _ध करलाई बल यो 
बन।ए क छा, तर रमजानीलाई कन_न थाहाछैन ।उन केलाग उन केइचछकन,._न हो। 


धारा १ २१ र२ असार श्री रमाजन र श्री, 
कयहान लाई कन_न रूपमा समुदायबाटन षूकस तगर यो रउनीहरूलेमेरोव उुदध 
गरेके हरेकक्दम उम्रैध र जबरजसूती थ यो। मैले चाहेके भए समयमै अफन) अङ्ग यार प्रयोग 
गरेर उ नीहरूलाई हटाउ न र सं घके व्यवस्थापन केज मूमाल न सक्थे तर ओठो 
लागे पन श्री रमजनीके सकर यर गत शील मन)भावक लाग मेरोव शेषचासोथ यो। 
उहाँ सक्‌र यहुन_हुन थ्‌योर सं घलाई सहयोग गर्‌न_हुन छ। उ न ले अनन) बगैँ चामा 
सेम नार ओज्नागरेकथ ए ।मउ सलाई र साउन चाहननथै मसधौँ 
उ सले अझनो गलूती स्‌वीकर गरेर हामीक्हाँ फर्‌केर अउ न_होस्‌ भन र पर्‌ख रहेकेथ ए। 
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सायद उ सले मेरोख ल्‌लीउ डाए केथ योर अफूलाई बुद्ध मान _ठान थ्योक न भन उसलेच क तूसा 

व ज्‌ नन लाई स्‌वीकर्‌छ तरमगर्‌द न ।उन लेभन ए क्ले लडन सबै प्रकरक साध न र योज्न हरू प्रयोग 
गर्‌न,पर्‌छ। श्री रमाजान ले अझ्न । ए कजन 1 साथी र सहपाठी श्री मोसूतान लाई लेखपालके दूपमान युक्त 

गर्‌न,भए के छ जसले रेसुटुरेन्‌ट अझ सर सदस्‌यताब क्‌्रीबाट जमूमा भए के सबै पैसा बैँ क्मा लैजान छर श्री 

रमजान के व्‌यकृत गत खतामा खन याइद न छा रमाजन सर यो पैसाले केगर्‌न,हुन छ कमैलाई थाहाछैन र 

कसैलाई जवाफ द दैन । श्री रमाजान ले खप लगाएकथ ए अतवारर मं गलबार १६ ०० देख २० ००समूम 

रब हीबार १३ ०० देख १ ०० समम वूयाख्यान रब रामीहूलाई डाक्टर र पोषणव शेषज्‌ हरूदवारान : शुल्‌क 
जाँच गर यो। उन ले यो मोहर मैले अन खरचमा छपेक पर्‌चाहरूमा लगाउँ छन, क न भन श्री रमाजान ले 

व ज्‌ [पन मा पैसा खच गर्‌दैन न । च क तूसा प्रणालीले मलाई च क तूसाके कममा हसूतक्पेप गरेके गुन ।सो 

गर्‌ यो झ ले रमजनले यस्‌तो गर रहेक छ .। 


त नीहरूले केही समयके लाग कूलबमा ए कूपूर्प कुवर सुरुगरे कन नाक अे्छ न धारर हातरघुँडामा 
स योटाँसेरभ तृता छेउ मा बसेक मह ला के्टाक्टी बुढापाक र युवाहरू मौन मूरूत जसूतै त न हरू रोग सुई के टुप्‌पोबाट 
हाम फालूने रत नीहूलाई बचाउ न केलाग पर्‌ख रहेकथ ए 


पकाउ न जन ताके अन्‌ न ताले क्सूतो रमाई लो दृश्यहरू स र्‌जन । गर्‌दैन डा. न वाबले क्लबक वक्ता मार्फत भाषणद ए र 
घोषणा गरेक उनी होभानेस यन केव चारसँग सहमत छै न | धरै राम्रो न वाब यद तपाई मेरो 

दर्‌शन सँ ग सहमत हुन_,हुन न भन तपाई यो क्लबमा केगर्‌दै हुन,हुन छ सं सारमा क्चचा शाकहारी दर्‌शन के 

व दुदध मा लाखे मान सहूछम, केत नहर सबैलाई हाम्रो अफूनौ क्लबमा प्रवेश गर्‌न र हाम्रोव दुदध बोल्न 

अध कर छ जब मैले सदस्‌यहरूलाई जन करी गराउ न यी घटन ।क्रमहरूके बारेमा सूचन । जरीगरे यसलेश्री 

रमाजान लाई र स उ ठायो उ सले आन के ढोकके ताला पर वर्‌तन गर्‌यो जसलाई मैले अझैले फाल्न र फूलहरू रोपे 

ताक मबगैँ चामापानीद न उँगन मापसून सक न मेरो अफ्न सके ढोक बन द छर मैले हलवेबाट मेरो क सके 

न याँ ढोक खेल्‌न,पर्‌ यो। केर डोरबाट क्लबके प्रवेशद्वार पप पछड बाट बन दगर एकेछा 


न याँ स चालकचयन गर्‌न बेला भयो । रमजान ले सोधे 


क्ही मान सहन मन त्रणा तयार गरून । न मन त्रणा लेखे खममा राख यो । श्री रमाजान र यी खमहरू छखपून र 
पोस्‌ट गरू्‌न अफून) घरमालगे तरतीमधयेए उटापन पोस्‌ूटगर एकेथ एन ताक कु पन 


२२६ 


/0011116 110151॥20 10 0009016 


मणूडलीक सदस्‌यहरूलाई न याँ स चालकसम त केन वाचन के बारेमा थाहाथ यो।यी 
द न हरूमा श्री रमाजान ले सदस्‌यहरूके सबै कगजातहरू जमूमा गरेर अफून न घरमा लगेक थ ए । 
उन ले श्रीमान मोस्‌तान लाई कसैलाई पन सदस्‌ूयनल न न र्‌देशनद एक 

थ ए । यो ठूलो अअराध हो। रमजन लाई कसैले सोध योक ए कजन । सज्जन सदसूय बन न 
चाहन थे क न न सूवीकर्‌न,भयो रउ सलेजवाफद यो मलाई उन केउपस्‌थ त 
मन परेन । सं सारमा कुरै पन तान शाह यसूतो क्ठोर जवाफद न तयारछै न । 

अझ्नौ घरमा श्री रमाजान ले साथीहरू च न जन हरू छ मेवीहर अफ्न तहरूरअय 
मान सहरलाई भेलामा अन त्र त गरे र उ नीहरू प्रत्येकलाई सदस्‌यता कर्‌डद ए 

ताक उ नहरू कूलबमा प्रवेश गरुन र चुन ।वकेद न उ हाँलाई भोट गर्‌न सकून । 


चुन ।वके तोक ए केद न मा श्री रमाजन क्लबमा प्रवेश गर्‌छन , 
न क्‌क्ली कच्चा खन बहान । गर्‌न हरूके समूहरन याँ सँ व धान केपाठ नयाँ 
न।म न याँ केन द्ररन याँ दरशन क साथ जुन श्री रमाजन ले अन) घरमाएउटा 
मातूर गोप्‌य भोटमा पार त गरे । उ न ले डाक्टरहरूके समूह र झूलाई पर चय गराए जुन 
उन ले अऔँले गोप्‌य मतदान दूवारा खनेकथ ए रभन जे सहमत छ अननो) हात 
उ ठाउ न_होस्‌। धरै भाडामाल न हरूले अग्‌चर्‌यमा हात उ ठाए र श्री। 


२01162901) घोषणा यो सूवीकृत भयो। कूलबक धरै वासूतव कसदस्‌यहरूलेव रोध गरे।म 
मेरो घरबाट क्लबमा प्रवेश गरेँ र घोषणा गरेक श्री रमाजान र लामो समयदेख समुदायके 
सदस्‌यताबाटव च तछन, तयसैले उ हाँलाई न भोट हाल्‌न अध्ध करछन त छोट गर्‌न 
ञ्घध करछायोन ख्ाचन गैरकन_नी र न क्क्ली हो । श्री रमाजान )ले यो चुन ।व दर्‌ता 

गराए क छ _र हामीलेव रोध गरेक छैनौं क न भन योन याँ सं घ हाम्रोसँग समू्बनगध त 
छैन । योन याँ नाम न याँ उद्देश्‌्य न याँ स्थान नयाँसँं व धान नयाँ 

पुसूतक न याँ सं स्‌थापकर सच वसह तगके न याँ समुदाय हो। सबैजन । अझूनौ लाग लकूप्‌य 
छनोट गरू्‌न अफ्नो वर पर केही समान व चारध रा भए क वूयक्त हर्‌ जम्मा गर्‌न 
समाजबन उ न र दर्‌ता गर्‌न सूवतन त्र छन, तर इत हासमा गैरकन_न समूहले अफन । 

व रोधी के जन सङख्यामा प्रवेश गरेर अफ्नै लाग न क्क्लीन र्‌वाचन गराउन 
समुदायक मुखुप सँ स्‌थापक्ह,ूलाई हटाउन मौल कजन सङ्ख्याके समृपूर्‌ण सम्‌पतृत कब्‌ज 
गरेके देखेम्रे छैन । यो शत्रुले सहरलाई घेरा हालूदा सहरक केही बास न दाहरूले ढोक खेलेर 

सहरलाई शत्रुके हातमा सुम्‌प द न छन | कव्‌चा खन समाजडाक्टरके गलत क्र याक्लापके 

व रुद्धमाछ।सँ व धान केधारा १७लेभन छ साँचो कवचा शाकहारी क्ह लै हुँ दैन 
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ब रामीहुनछरच क तृसा उ पचार र प्रक््‌र याहरू अत्रश्यकपर्‌दैन । 
दुरघटन 1 र दुर्‌घटन ।हरूके सन दर्‌भमा हामी कच्‌चा शाकहारी सर्‌जन हरूलाई ताल मद नै 
जसलेए नट बायोट कब ना सीरमब नएरपशुप्रोट न ब नकम गर्‌न छन । 


उ नीहूले मलाई भन छ्न त मीहरू यी कवचा डाक्टरहरूसँ गक न अपहमत छै 
खन हरू र कँ चो खन कुराके कुरा गरून_हुन छ यो सतृय होइन । डाक्टर मजदी मान सहरूलाई 
भन छ्न, कह लेकाँ ही तपाई यसलाई पकाए र खन सक्न_हुन छ कुन समस्‌या छैन । 
रउनी अँ खन छ्न डा. न वाब काँ चो खन ।ब सतारै सुरु गरून_पर्छभन न व शूवास गर्‌छन । 
डा. रशूती न याँ बोर्‌ड सदस्‌यहदू मध येए क केर्रपरउपसूथ त बाटयोबु न 
सक न छक उ नी क्वचा शाकहारी होइन न । यी डाक्टरहरूले कव्‌चा खन । क्लबलाई 
व ज्‌ [पन के केन द्‌रबन।ए क छ _र ख्यात कमाउ न अझ्नो कर्‌यालयमा ग्राहक्हरू 
जमूमा गर्‌छ्न । डान वाब बन स चालकसम त केअ्यकृष केहुन उन के अग्र यकूषता 
उ सले हपूताके ए कघण््‌टा प्रोट न रभ टाम न के बारेमा मात्रै कुरा गर्छर अध यक्पले 
क्लबके माम लाके अग्र यक्षता गर्‌न_पर्‌छ। 


डा. माजदी डा. न वाब डा. रशूती र अ य बोर्‌ड कसरी होलान, अ्ग्रम्‌म लाग्छ 
शूरी रमाजान ले चुन क सदस्‌यहरू मेरो दर्‌शन के जत सुकैव रुद्ध मा भए पन 
उ नीहरूले यो लाजमर्‌्दोम चक साथ यो न कृक्लीन रवाचनमाभागल न रस घक 
सं स्‌थापकतथा स्‌थायी सच व होभानस यन लाई हटाउन क्सरी राजीभए त नहरूले 
सं स्‌थापक्हरूलाई प्रत स्‌थापन गरे त नीहरूले मैले स र्‌जन । गरेके र छवर्‌षके लाग 
व्यवस्‌थापन गरेके कूलबलाई मेरो हातबाटल ए र उ नीहरूले बलपूर्‌वककूलबलाई यसके सबै 
उ पकरणर सुव धहरूसह त कबज गरे। हाम्रो सै घलाई वैज्‌ ।न क वृयाख्यान के 
अप्रश्यक्ता छैन । जब हामी प्रकृत के अ्रेशलाई स्‌वीकर गर्‌ पकए के सामान 
न खन_होस्‌ जन वरहरू न खन_होस्‌ काँ चो शाकहारी खन । खन_होस्‌ जत मन लाग्छरजे 
मन लागछा हामीले आ केही सुन न अ्रश्‌यकछैन । 


शूरी रमाजन  अफैलाई ए कवैज्‌ ।न कक्तलृपन 1 गर्‌छ्न | जब कँ चो खन हरूले मलाई घेरेर 
प्रशून हरू सोध छ्न श्री रमाजान कुराकन मा प्रवेश गर्‌छ्न _र ग्‌लुक्षेजर गलुकेजन के बारेमा कुरा 
गर्छन ।ए कद न बहसके क्रममा श्री क्यानले मलाई गाली गर्‌न थाले। उ सले फन) 
हात उ ठायो र पाँ च वा छपटककरायो आमेन यन अमेने यन आमेन यन । 
जसूतोक अगमेन यन ए कप्रकरके श्रापहो म अझमेन याली हुनमा गर्‌व गरछुर उझ्पन हुन_मा 
गख गर्‌छुर पर्‌स यामा बस्छु अप्मेन यालीहरूले फारसी सँ गी देशवासीहरूबाट क्ह लूयै दुर्‌वयवहार 
गरेन न_र सधथौँ उ नीहरूके सम्‌मान के अ न द उ ठाए क छ । राष्टरहरू बीच घृणास र्‌जन। 
गर्‌न_, सबैभन दा खाब चीजहरू मध येए कहो। यसूतैए उ टा घटन। भयो 
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ए कद न बोर्‌ड बैठकके क्रममा बहसके क्रममा डा. करले ए ककुषणके लाग अफनो 

सन तुष्ट गुमाए र मलाई गाली गर्‌न थालेक मैले मेरो जीवन मा सडकक्ष मान सहरूके 

मुखबाट मात्र सुन के छु। म चुपचाप बस रहेकेथ ए यो अआरणीय व्यकृत ले कसरी अफूलाई 

हराए केथ यो र उ सले केभन यो भन न कुरा बु दैन थ्‌यो। उ सले टेबुलमा हात हान र 

भनयो त मी माथ लूलो तलामा गए र अझनोौ केठामा बस यहाँ हाम्रोहो त म्रो 

होइन । क न भन अप्र  लूलो पटकउ सले अफ्नो व्यवहारलाई पछुताए के थ योर मलाई उँगालो 
हालेकेथ यो मलाई चुम्‌बन गरेकेथ योरमाफी मागेकेथ यो मैले उ सलाई माफी 

द ए तर दोस्रो पटकयो पूर्‌णतया सीमा बाह र गयो। हामीले उ हाँ लाई श्री अनदान लौसँ ग 

म लेरन कसी गर्‌न,पर्‌यो स चालकसम त बाट मात्रै होइन सं घवके सदस्‌यताबाट 

पन । 


मलाई र साउन केलाग रमजानले मेरोपाँच भाडात रेकछैनन, 

मह न1।ए कद न क्लबमा पागल भयो र जब उ सले मलाई कवच्‌चाखन के बारेमा केही 
मान सहूसँग कुरागर रहेके देख्यो उसले यहाँ बाट बाह र जान_होस्‌। 
तृयसपछ उ सले भर्‌खै कममा ल ए के कमदारलाई अप्रेशद यो यसलाई बाह्र र 
फाल देउा तृयो कर्‌यकरूताले पप मलाई ध केलेर प्रवेशद्वारके स  ढीबाट बाह र फालेर 
भुइँ मा लडेर मेरो टाउ के मोटरसाइक्लमा ठोकक ए र घाइतेभए । यद म क्व्चाखन।व द्‌ 
न भए के भए मलाई सूट्रोकहुने थ यो। हामी पुल स स्टेशन मा गयौं र तृयहाँ बाट मेड क्ल 
परीकुषकमा यो कर्‌यकर्‌ताले अफूलाई दोषमुकृत गरून चाहन थ्‌यौं र चरक स्वरमा दोहोर्‌यायौं 

ए टेरहभ भन छनक यद तपाई ले टेबुल छेउ न,भयो भन तपाई के वजन घट्न छा 
उ सले कचचा खन बाट धरैकुरास केक्षेथ यो श्री रमाजनीले पन अ वेषक्लाई केही 
कगजहरू देखउ न चाहेकथ ए तर अ वेषक्ले उ नहरूलाई पछड ध केले। पक्कैपन 
श्री, 
रमजान ले अफझ्‌न) प्रख्यात सं व धन देखए र अफू समुदायके सच व र समस्‌यामा म हुँ भनी 
प्रमाण त गर्‌न चाहन थे । म यहाँ केगर्‌न सक्छु मैले कुषमाद ए. रबाह रन सूर्कै यो 
क्ेडीके अत मदृश्‌्यथ योक त्रासदी मलाई थाहा छैन रमजान सरले जवाफ द न_पर्‌छ 
। उ सले मलाई धरै पटकध मृकीद योक उ सले मलाई फारसबाट न गन भागन बाध यपार्‌न 
केही गर्छ सायद यो उ सके चलन होक न क उ सले मेरो दर्‌शन मा अफ्नो जीवन के त्रणी छा 
योपन ए कप्रकरके ध न यवाद हो। जबत नीहरूले उ हाँलाई सोध छ, त्‌यसो भए 
ए टेरहभ कहाँ उ सलेज्वाफद नछ उनीव जून व रोधीछन | यहाँम 
घोषणा गर्‌दछुक मेरो जीवन र समूपतृत मा कुरै पप हान उहाँ वा उ ही प्रवेश 
गर्‌न ए जेन टहरू बाट भए के हो। 


सूवार्‌थ र उप्र वेव घृणाले क्ही मान सहरूलाई योब न दुमा पुर्‌ याउ छजहाँ मेरो 
फोन बुक्मा सबै सदस्‌यहरूको न ।म समावेश छ। 
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दर्‌तागर ए केथ यो र मेरो कर्‌यालयबाट अ ग्रेजी मेलहरूले भर ए क दुई फोल्‌डरहू लगभग 
ए कहजार हराइरहेक छ्न । योघ न लाग्दो र ओग्‌य कर्‌य क्सके कम हुन सक्छम भन न 

सकृद न तर मलाई यत थाहा छक यो कच्चा शाकहारीवादक अ._यायीहरूसँ ग सम्‌पर्‌क 

राख्न र उ नीहरूलाई दुर्‌वयवहार गरुन चाहन व्‌यकृत के कम हो। यो स्‌पष्टछक त नहरूलाई 
चोर्‌न व्यकृत लेत नीहरूलाई सार्वजन कर्‌ूपमा प्रयोग गर्‌न सक्दैन । जसले यो गर्‌यो 

अन्‌ न ताले गरेके हो। म माफीद न छुर अ_रोध गर्‌दछुक यद उ सले अनन) हृदयमा 

अन्न क्त मान वता महसुस गरूछभन उ नीहरूबाट अफ्नो अथ बुपछ यी पत्रहर्‌ 

मलाई फ र्‌ता पोसूट गर्‌न,होस्‌ क न भन यी पत्रहर्‌ मेरो लाग र भव षूयमाक्वचा 
शाकहारीवादके इत हासके लाग आयन त महतृतृवपूरण र मूल्‌यवान हुन छ्न | 


उप्र म क्लबमा न गए केले उ पचार गर्‌न हरू मेरो भ लाके दोस्रो तलूलामा ध न यवाद 
द न रजान करील न र पुस्‌तक्हरूक न न उँ छ | हामीले कच्‌चा खन के पुस्‌तकमा 
लेख ए के दर्‌शन के साथ ए कसमुदाय गठन गर्‌यौं । यस पुस्‌तक्लाई स्‌वीकर न गर्‌न जो केही 
यस समुदायके सदस्‌य बन न सक्दैन । कँ चो शाकहारी सं घके सदस्‌य बन न चाहन डाक्टरहरूले 
अनन कार्यालय बन द गर्‌न_पर्‌छर ब रामीहरूलाई औषध वाव ष लेखु, हुँदैन तर 
त नीहरू अघ र डाक्टर हुन रत नहरूले अफून) गलत ज्‌ न पूर्‌णरूपमा त्‌याग्‌न 
सक्दैन न. रयद त न हरूले गर्छन भन त नहूसँ ग केही छैन । गरर भनन के 
लागी केह छैन । त नीहर्‌ हाम्रो कलबमाभ टाम न प्रोट न र बोटब उुवाक गुणहरूके 
बारेमा व्याख्यान गर्‌छन | यी शब्दहरू बकवास म थक कलूपन कर बन ववट मात्र हुन । 
सुरुमा त नीहरूले हपूतामा तीन पटक पछ हपूतामकेए कद न र ए कघणटा मात्र व्याखुयान 
द ए । चाँडै मान सहरू यी शब्दहरू सुन दा थक त हुन छन _र शब्दहरू समापूत हुन छन , 
त नीहरूले अग्र केगरूने जन तालाई क्त मुर्‌खबन।उ न सक्छन 


अ् र यद ए कद न रमाजनीले अनन) अध ययन लाई गह रो पार्‌छर अफूना 
गलूतीहरू संवीमर्ठ च क तृूसाव चुफ्न-छेडछ प्रकृत मा फर्‌क्न छर प्रकृत के 
न यमलाई आमसात गर्‌छ हामी उ हाँ लाई स्‌वीकर गर्‌न खुला छौँ रममाथ के 
क्ठ न इह्‌ बेवासूता गर्‌न छु साँ चो कच्‌चा शाकहारीहरूके नै त क्तामा कुनै दवेष छैन हामी 
क्षमाशील छैँ । 


पक 


कच्‌चा शाकहारीवाद माथ उभ ए कोछ 
इत हासक सबै क्रान त हरूभनदा 


॥ 


अपूट्रेल याके न यान सी अ न जाबलर आ थालयमा कच्‌चा शाकहारी बच्‌चाहरूके समूह 


अशवीर तेर होभानेस यन 


(दयमकिभिभिदमदन ननम । कसचचा मान वको उ दाहरण 
औ शताब्दीको पूर्‌ण क्‌ चा शाकहारीके उ दाहरण 
ए तेरहोभकी वर्‌षीया छेरी जसले पकए के सामान के ए कटुक्रापन खडइन न _रक्ह लूयै कुनै औषध 


रोग 


गर बी भोक युद्ध रहतूयाब न।केनयाँ सं 
आह त 


सारको सुरुवातकर्‌ता 


वा खेप खइन न | 


॥ 
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ह त र गीन त 
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तेहरान सन. 
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1) 8 1171 टाइ, गर्जट काथा: 
[फणा फा एण्णा पमत 10 0९ फणा टा भाते जफट 
३ ।ध्यपाए गटि,) फणा गाज्ात दिल लाग ताप फणा 
पाठा गरिए 112 घाटा 0 [3712 
फर गाजा टाइ गर 13 गाउतेट गा) पात फिफा, पासा 
8 पाना छाड फि जि, 
फणा फक 11 आँ ९३ 0001020 म्ण्चै ३४ गाण्ला गड गास ट 


गर तठुभलीटड, गट्णाण आ/्ै ताण्टुड- 


ललाई लागु २ "गए 10 हेट जिण्त [8 फाट म पाट 
॥7फ्डा टाट 115, 
१152 फणा पाताल 1102 काग एट्यापाए गते गा, 


कचचा शाकहारीवाद व कस मार्‌फतए कक्रान त 


